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ABSTRACT

Introduction: Advanced training methods refer to specialized resistance training techniques that aim to improve
hypertrophic adaptations by amplifying the mechanisms by which muscle growth occurs. Objective: This article
aimed to identify which advanced training methods are most used by Physical Education professionals who work as
personalized trainers in gyms in Cascavel, Parand. Methodology: This is a descriptive study that was carried out in
a transversal way. The sample consisted of 28 professionals with a degree in Physical Education who serve their
clients in the 4 gyms selected for the study. Data were collected through a questionnaire with open and closed
questions. To obtain the results, descriptive statistics of mean and standard deviation were used, as well as relative
and absolute frequency values. Results: The most used training methods by the participants, the most used was the
drop-set with 11 responses, followed by progression with 9 responses, total failure with 6 responses, and bi-set with
6 responses. Regarding the profile of physical education professionals, only 32.1% had specialization, and 89.3%
constantly sought to update themselves. Conclusion: The method most used by the professionals in the present
study was the drop-set and its use can be a time-efficient approach when compared to traditional series, considering
that more advanced students need larger training volumes.
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RESUMO

Introdugdo: Os métodos avancados de treinamento se referem a técnicas especializadas de treinamento resistido
que tem por objetivo aprimorar adaptacdes hipertréficas atraves da amplificacdo dos mecanismos pelos quais o
crescimento muscular ocorre. Objetivo: o objetivo do presente artigo foi identificar quais sdo os métodos
avancados de treinamento que sdo mais utilizados por profissionais de Educagdo Fisica que atuam como
treinadores personalizados em academias de Cascavel, Parana. Metodologia: Trata-se de um estudo descritivo que
foi realizado de maneira transversal. A amostra foi composta por 28 profissionais com graduacdo em Educagéo
Fisica e que atendem seus clientes nas 4 academias selecionadas para o estudo Os dados foram coletados através
de um questionario com questdes abertas e fechadas. Para obter os resultados, foi utilizado estatistica descritiva
de média e desvio padrdo, bem com valores de frequéncia relativa e absoluta. Resultados: Os métodos de treino
mais utilizados pelos participantes, o mais utilizado foi o drop-set com 11 respostas, seguido pela progressdo com
9 respostas, falha total com 6 respostas e bi-set com 6 respostas. Com relacdo ao perfil dos profissionais de
educacao fisica, apenas 32,1% possuiam especializagéo e 89,3% buscam se atualizar constantemente. Conclusao:
O método mais utilizado pelos profissionais do presente estudo foi o drop-set e seu uso pode ser uma abordagem
de eficiéncia de tempo quando comparado a séries tradicionais, tendo em visa que alunos mais avangados
necessitam de volumes de treino maiores.

Palavras-chave: : Hipertrofia muscular. Métodos de treinamento. Musculacdo
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1 INTRODUCAO

Nos dias de hoje vemos como a busca por um profissional capacitado esta cada vez
maior, sendo assim nos como academicos que atuam na area como estagiario percebemos que
ndo existe um padrao de treinamento entre os profisionais, sendo assim, surgiu o
questionamento de qual metodo para treinamento de hipertrofia é mais utilizado.

O treinamento resistido, ou treinamento de forca (TF), é a base para todo o treinamento
que visa o desenvolvimento de forgca e ganho de massa muscular. A hipertrofia muscular é o
aumento do tamanho e volume dos mudsculos em resultado a sobrecarga imposta. Ou seja, trata-
se de uma resposta fisiologica resultante de uma adaptacdo celular frente a uma maior exigéncia
de trabalho (SCHOENFELD, 2021).

Os programas de treinamento resistido sdo compostos por varidveis de treinamento que
incluem volume, intensidade, frequéncia, intervalo de descanso, cadéncia, selecdo e ordem de
exercicios e amplitude de movimento (KRAEMER e RATAMESS, 2004). Manipular uma ou
vérias dessas variaveis de treinamento afetara diretamente o estimulo de treinamento e,
potencialmente, favorecerd condicdes pelas quais as respostas hipertroficas acontecem
(SCHOENFELD, 2021). As variaveis de volume e intensidade sdo 0os componentes mais
basicos de um programa de treinamento e que proporcionam um impacto mais direto nas
adaptacdes musculares (KRZYSZTOFIK et al., 2019).

Protocolos, métodos e sistemas de treinamento foram criados para melhorar o processo
de hipertrofia, alterando as variaveis de treinamento (como nimero de repeticBes, carga,
intensidade, intervalo de descanso, etc.). Diante do estresse mecénico aplicado, o TF induz
ajustes fisioldgicos e bioquimicos e, dependendo do protocolo utilizado, pode estimular
respostas metabolicas e imunoldgicas de diferentes maneiras (GUZEL et al., 2007). Porém,
sabe-se que, dependendo das varidveis utilizadas, o TF pode causar danos as células,
principalmente durante a fase de agéo excéntrica, ativando sistemas de defesa como neutrdfilos,
macrofagos e citocinas e, assim, produzir espécies reativas de oxigénio e nitrogénio
(BLOOMER e GOLDFARB, 2004). A microlesdo é importante no reparo e regeneragdo
muscular, pois a fusdo das células satélites induz a sintese protéica e a recuperacao dos tecidos
lesados (HAWKE e GARRY, 2001).

A regeneracdo muscular decorrente do TF consiste em duas fases: degenerativa e
regenerativa. Na fase degenerativa ap6s a lesdo, ocorre necrose da fibra muscular, causando
uma ruptura do sarcolema miofibrilar. A ruptura da integridade miofibrilar causa liberagéo de
proteinas musculares para a circulacdo como a creatina quinase (CK). O processo de reparo ao
dano muscular envolve a ativacdo e o influxo de leucdcitos (principalmente de neutrofilos

seguido dos mondcitos/macrofagos) para o local lesado. O reparo ao tecido lesado se inicia



apos os leucocitos terem removido o tecido necrosado pelo processo de fagocitose (fase
regenerativa) (CHARGE & RUDNICKI, 2004). Ainda, a infiltracio dessas células



imunoldgicas leva ao crescimento muscular através da ativacdo, proliferacdo e formacéo de
novos miondcleos pelo envolvimento das células satélites. Estas orquestram mecanismos de
ativacdo, proliferacdo e diferenciacdo, fundamentais para 0 processo de regeneracdo e
hipertrofia muscular.

O colégio americano de medicina do esporte recomenda que, para alunos avancados, seja
realizado de 3 a 6 séries de 1 a 12 repeti¢cGes com carga de 70 a 100% de 1RM (ACSM, 2009).
Porém, a literatura tem mostrado que uma faixa mais ampla de repeti¢bes e cargas podem ter
resultados significativos na hipertrofia muscular (SCHOENFELD et al., 2017). Em vista disso,
tém se observado que quanto mais experiéncia de treino um individuo tem, mais esse individuo
busca praticas avancadas de treino para obter hipertrofia muscular. Nesse sentido, um estudo
realizado por Hackett e colaboradores (2013) apontou que 83% de fisiculturistas competitivos
utilizam métodos avancados de treinamento com frequéncia.

Os métodos avancados de treinamento se referem a técnicas especializadas de treinamento
resistido que tem por objetivo aprimorar adaptacdes hipertréficas através da amplificagcdo dos
mecanismos pelos quais o crescimento muscular ocorre (SCHOENFELD et al., 2021). As
técnicas avangadas de treinamento podem ser amplamente categorizadas em duas categorias. A
primeira envolve estratégias de acumulacdo que facilitam a capacidade de atingir maiores
volumes de treino, por exemplo drop-sets, supersets e pré-exaustdo (SCHOENFELD, 2021). A
segunda envolve estratégias de intensificacdo na capacidade de carga, por exemplo cluster-sets,
rest-pause e negativa (SCHOENFELD, 2021).

Dessa forma, o objetivo do presente artigo foi identificar quais sdo os métodos avangados
de treinamento que sdo mais utilizados por profissionais de Educacao Fisica que atuam como

treinadores personalizados em academias de Cascavel, Parana.

2 METODOS

Este projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade Assis Gurgacz
(CEP/FAG) sob o parecer de nimero XXXX e registro na Plataforma Brasil sob CAAE de
nimero XXXX. Foram cumpridas todas as exigéncias da resolucdo 466/12 que trata de todas
as pesquisas que envolvem seres humanos no Brasil. Este € um estudo descritivo quantitativo
que foi realizado de maneira transversal em 4 academias selecionadas da cidade de Cascavel,

Parana.



A populagdo do presente estudo foi composta por profissionais de educacdo fisica que
atuam como Personal Trainer. A amostra foi composta por 28 profissionais com graduacéo em
Educacao Fisica e que atendem seus clientes nas 4 academias selecionadas para o estudo.

O instrumento de coleta de dados foi composto por um questionario que foi aplicado
diretamente aos profissionais, onde contavam com questoes objetivas e questoes abertas, com
a ideia de saber quais sao o grau de escolaridade de cada entrevistado, se buscam atualizacoes
para aprimoramento profissional, tempo de formacdo, fatores que levam a prescrever
determinado treino para seus alunos, qual os metodos utilizado e por que esses metodos sao
utilizados, e logo recolhido para o dar o prosseguimento na pesquisa, foi explicado e
orientado aos profissionais de educacao fisica que respondessem com clareza o questionario
e no surgimento de duvida sobre alguma questdo que perguntassem aos pesquisadores, e para
que ele serviria.

Levando em consideracdo que o questionario foi criado pelos academivos para que
ficassem facil para quando fossem obter os resultados. Foi utilizado a ferramenta Exel para a
formacéo grafica dos resultados da seguite pesquisa.

Os dados foram coletados nas dependéncias da academia com horario previamente
marcado. Os dados foram armazenados e posteriormente analisados no programa estatistico
Excel. Foi utilizado estatistica descritiva de média e desvio padrdo, bem com valores de

frequéncia relativa e absoluta.

3 RESULTADOS

A amostra foi composta por 28 profissionais de Educacdo Fisica que atuam como
Personal Trainer. Dos 28 profissionais, 22 eram do sexo masculino (78,6%) e 6 eram do sexo
feminino (21,4%). A média de idade dos profissionais foi de 27,4 (+ 4,7) anos, com 0 minimo
de 23 e 0 maximo de 40 anos.

Com relacdo ao perfil do Personal Trainer, todos os profissionais eram formados em
educacdo fisica, sendo que 67,9% possuiam apenas a graduacdo e 32,1% possuiam
especializacdo. Dos 28 profissionais de Educacdo Fisica, 4 (14,2%) possui am uma segunda
graduacdo; 2 deles haviam feito nutri¢do, 1 havia feito direito e 1 pedagogia. Dos 9 profissionais
especialistas, 4 fizeram especializagdo em biomecanica, 2 em nutricdo esportiva, 2 em

treinamento funcional e 1 em fisiologia do exercicio (tabela 1).

Tabela 1 - Caracteristicas demogréaficas da amostra

Variaveis N %

Sexo N= 28 %




Masculino 22 78,6
Feminino 6 21,4
Escolaridade =28 %

Graduacao 21 67,9




Tabela 1 - Caracteristicas demogréaficas da amostra

Variaveis N %

Especializacédo 9 32,1
Especializacio N=9 %

Biomecanica 4 44,4
Nutri¢do esportiva 2 22,2
Treinamento funcional 2 22,2
Fisiologia do Exercicio 1 11,1

Com relacdo aos fatores utilizados para prescricdo de treinamento, cada Personal pode
listar 3 principais aspectos considerados fundamentais para prescrever os treinos, os principais
aspectos citados foram: anamnese (objetivo), tempo de treino, biotipo, patologias,
individualidade bioldgica, avaliacdo fisica e avaliacdo postural.

Quanto aos métodos de treinamento, os treinadores puderam listar os trés métodos que
eles mais utilizam para atingir hipertrofia. O método mais citado foi o drop-set (11 vezes),
seguido por progressdo (9 vezes), falha total (6 vezes), bi-set (6 vezes), rest pause (4 vezes),
piramide (3 vezes), alto volume (3 vezes), SST (2 vezes), aerdbico (2 vezes), pico de contracdo
(1 vez), funcional (1 vez), sub-méaximo (1 vez) e FST-7 (1 vez) (figura 1).

4 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Na figura 1 pode-se analisar que entre 0os métodos de treino mais utilizados pelos
participantes, o mais utilizado foi o drop-set com 11 respostas, seguido pela progressdo com 9
respostas, falha total com 6 respostas e bi-set com 6 respostas. Resultados similares foram
encontrados por Pattat (2017) que identificou que 9 entre 16 profissionais utilizam o drop-set

como um método avancado para obter hipertrofia.
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Figura 1 - métodos de treino mais utilizados para atingir hipertrofia

O método conhecido como drop-set é uma das estratégias avancadas de treinamento
mais utilizadas para obter hipertrofia (OZAKI et al., 2017). Sua abordagem envolve a realizacao
de uma série até a falha e, entdo com o minimo de descanso, realizar 0 méaximo de repeticGes
possiveis com uma carga reduzida. A magnitude da reducdo da carga usualmente varia de 20%
a 25% da carga inicial (SCHOENFELD, 2021). Acredita-se que o beneficio hipertréfico por
tras do drop-set é que o treinamento "além" da falha muscular pode permitir uma estimulagédo
elevada da musculatura que esté sendo trabalhada (OZAKI et al., 2017; SCHOENFELD, 2021).
A teoria por tras do Drop-set diz que o musculo ndo esta completamente fadigado quando se
atinge a falha muscular em uma determinada carga, pois ele ainda é capaz de produzir forca em
cargas mais baixas.

Com um mecanismo similar, a falha total foi um dos métodos mais utilizados pelos
Personais (6 profissionais relataram utilizar esse método). Na musculagéo, protocolos de
repeticdes méximas ou até a falha concéntrica contribuem para ativar um maior nimero de

unidades motoras, aumentam a estimulacdo de unidades motoras de maior limiar



(WILLARDSON, 2007), o estresse metabdlico e a liberacdo de hormonios anabolicos
(LINNAMO et al., 2005), potencializando, dessa forma, a resposta hipertrofica
(WILLARDSON, 2007). Alem disso, protocolos até a falha concéntrica permitem monitorar o
desempenho méaximo do individuo em uma determinada sesséo, considerando falha concéntrica
0 momento da série em que 0s musculos ndo mais conseguem produzir forca suficiente para
deslocar um determinado peso contra a acdo da gravidade (SCHOENFELD, 2010)

Outro método muito utilizado pelos profissionais foi a progressao (9 de 28 profissionais).
A progressdo de carga (ou sobrecarga progressiva) descreve o aumento gradual do estresse
colocado sobre o corpo durante o treino de forgca. Os processos adaptativos sé responderdo a
aplicacdo do estresse se o corpo for continuamente estimulado a exercer uma magnitude de
forca superior ao que o corpo ja esta adaptado (KRAEMER e RATAMESS, 2004). De acordo
com Kraemer e Ratamess (2004), as adaptacdes fisioldgicas ao treinamento resistido acontecem
em um periodo relativamente curto de tempo, portanto aumentos sistematicos na carga sao
necessarios para que o desenvolvimento muscular continue acontecendo.

Com relacdo ao perfil dos profissionais de educacéo fisica, apenas 32,1% possuiam
especializacdo. Estudo realizado em uma cidade do interior do Rio Grande do Sul (PATTAT,
2017) encontrou um resultado similar, onde apenas 25% dos profissionais buscaram um curso
de especializacdo. Por outro lado, os participantes do nosso estudo, apesar de ndo buscarem um
curso de pés graduacdo, buscam se atualizar constantemente. 89,3% buscam se atualizar
constantemente; o tema de maior interesse nesse grupo foi em treinamento e biomecénica
(76%). A preocupacdo pela busca por atualizacdo e por novas informacdes é fundamental no
mercado de trabalho do Personal Trainer, um mercado instdvel e volivel em que o
conhecimento técnico-cientifico é fundamental para o sucesso (BOSSLE, 2011).

Os métodos avancados de treinamento oferecem oportunidades potenciais,
principalmente para alunos mais experientes que buscam maximizar a hipertrofia muscular. O
método mais utilizado pelos profissionais do presente estudo foi o drop-set e seu uso pode ser
uma abordagem de eficiéncia de tempo quando comparado a series tradicionais, tendo em visa
que alunos mais avangados necessitam de volumes de treino maiores.

Como o nome ja descreveu, o principio da individualidade bioldgica enfatiza que cada
pessoa € Unica e consiste em genotipo e fendtipo. Gendtipo se refere a carga genética
transmitida a uma pessoa, ou seja, sua composi¢do corporal, biotipo, altura maxima esperada,
capacidade de exercicio e possivel porcentagem de tipos de fibras musculares. A fenotipagem
trata dos fatores externos que alteram as caracteristicas do individuo / atleta, é agregada ao
individuo desde o momento do nascimento e é responsavel pelo esporte e pela coordenacgéo
motora. Neste principio, o0 treinamento personalizado baseado em grupos ou pessoas €
particularmente proeminente. (DANTAS, 1995 e TUBINO, 1984)



Com relacdo aos resultados da pesquisa e com nosso conhecimento na area 0S
devemos levadar em consideragoes suas limitacoes e suas particulariedades dos clientes,
como sugestao acreditamos que uma anaminese e avaliagoes fisicas, testes neuromusculares,
avaliacoes posturais, avaliagao cardiorespiratoria e da flexibilidade, antropometria entre
outros testes devem ser realizadas para a prescricao do melhor metodo de treinamento para

cada cliente/aluno.

5 CONCLUSAO



Participaram deste estudo 28 profissionais de Educacédo Fisica que atuavam em academias
de musculacdo na Cascavel, sendo que a maioria dos profissionais eram do sexo masculino, na
faixa etaria de 20 a 35 anos e SO cursaram a graduacao, porém dentre os 28 profissionais apenas
25 buscam novos conhecimentos em pds graduacdo algum outro nivel de escolaridade para
aperfeicoar seus conhecimentos em cursos na area de treinamento e biomecanica, Bodybuildinge
nutricdo esportiva. Outras formas de aperfeicoamento profissional também sdo procuradas por
esses profissionais como, palestras, artigos e internet.

No principal objetivo deste estudos, foi possivel perceber que ha varios métodos que sao
utilizados pelos profissionais para a montagem de treinamento, mas os métodos que mais
tiveram destaque, pelos profissionais entrevistados, 0s mais citados foram: drop-set, progressao
de carga, e falha total.

O fator mais importante na hora de escolher os métodos de treinamento para hipertrofia
muscular é a individualidade bioldgica dentro de cada limitacdo de seus alunos/ clientes. Desta
forma, podemos concluir que ndo existe 0 método mais indicado para o processo de hipertrofia

muscular para praticantes de musculacdo, e sim o método que melhor se adapta a cada aluno.
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