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RESUMO

Os métodos de treinamento resistido originam-se de suas inumeras variabilidades de
execucdo, manipulacdo e metodologia. Os principios dessa arte vém na contramao
de outras a serem geradas na pratica, na execucédo, na realizacdo dos movimentos e
somente depois vem o tedrico. Portanto este estudo tem como objetivo identificar os
métodos populares de treinamento resistido e compreender quais Sdo suas
aplicacoes, devido a sua importancia na organizacao, estruturacéo e planejamento na
prescricdo de exercicios fisicos. Para isso, utilizou-se de artigos cientificos, livros e
publicacdes académicas obtidas por pesquisa nas plataformas Google académico,
Scientific Electronic Library Online e a plataforma Lilacs. Os resultados encontrados
apontam que o0s métodos mais populares sdo: repeticdes forcadas, piramide,
dropsset, super série, repeticbes parciais, roubada, circuito, série gigante e pré
exaustdo. Sobretudo, destaca-se que o método piramide € o de maior incidéncia em
pesquisas cientificas. Ainda, conclui-se que os métodos possuem uma pequena
variabilidade de nomenclatura e existe uma dificuldade na identificacdo de autoria e
ano de criagéo.

Palavras chave: treinamento resistido; métodos de treinamento resistido; prescri¢cao
de exercicios fisicos.

ABSTRACT

Resistance training methods originate from their numerous variations in execution,
manipulation and methodology. The principles of this art come against others to be
generated in practice, in execution, in the realization of movements and only later come
the theoretical ideas. Therefore, this study aims to identify popular resistance training
methods and understand their applications, due to their importance in the organization,
structuring and planning of physical exercise prescription. For this, we used scientific
articles, books and academic publications obtained by research on the academic
Google platforms, Scientific Electronic Library Online and the Pubmed platform. The
results found show that the most popular methods are: forced repetitions, pyramid,
dropsset, super set, partial repetitions, stolen, circuit, giant set and pre-exhaustion,
Above all, it is noteworthy that the pyramid method has the highest incidence in
scientific research. Still, it is concluded that the methods have a small variability of
nomenclature and there is a difficulty in identifying authorship and year of creation.

Key words: resistance training; resistance training methods; exercise prescription.
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1 INTRODUCAO

Treinamento resistido, treinamento de forca, treinamento com pesos tem
basicamente o mesmo significado do termo popularmente mencionado como
musculacao. A utilizacdo de grande quantidade de peso quanto a pequena utilizacao
pode resultar em ganhos expressivos no musculo, tendo em vista em que ambas as
formas se produz atividade muscular devido as contragdes repetitivas (SCHOENFELD
et al., 2015).

Entre 1894-1970, nesse periodo apareceram alguns estudos sobre os efeitos
da musculacdo (KRAEMER, 2016). Contudo apenas no término da segunda guerra
mundial inicia-se a criagdo mais solida de uma base cientifica tratando-se do tema.
Nos anos de 1940-1970 nota-se muitos dos mais considerados estudos cientificos
sobre privilégios e prescricdo da musculacdo, publicados pelo professor e Doutor
Willaim Kramer, um dos mais excelentes pesquisadores da area.

O treinamento resistido além de melhorar a saude em geral, traz beneficios
para pessoas que possuem alguma patologia como por exemplo: diabetes, artrite,
doencas cardiacas e hipertensao arterial. Contudo a execucao dessa atividade fisica
deve ser cautelosa e correta afim de evitar lesdes (AABERG, 2002).

Um estudo realizado por Cortez et al. (2019) relata que os métodos mais
utilizados para ganho de musculos foram o método simples (também definidos como
tradicional) e os mais complexos com: Drop-set, piramide crescente e decrescente,
GVT, controle de cadéncia e falha concéntrica.

Dessa maneira, muitas variacbes de métodos relacionados a hipertrofia
muscular, geram muitas davidas a respeito de suas eficiéncias em um programa de
treinamento. Tendo em vista que as variacfes de métodos de treinamento resistido
estd correlacionada com o protocolo e a periodizacdo a serem executadas pelo
praticante.

Diante disso, este trabalho cientifico pretende identificar na literatura os
métodos de treinamento resistido difundido popularmente e compreender quais sao
suas aplicacdes. Além disso, conceituar e contextualizar estes métodos. Descrever a
funcéo e identificar a aplicabilidade de cada método resistido investigado. E por fim,

contribuir com a pesquisa cientifica na comparacéo entre métodos empregados.



1.1 TEMA

Aplicabilidade dos métodos populares de treinamento resistido.

1.2 PROBLEMA

Quais sao os métodos populares de treinamento resistido e qual sua aplicacéo?

1.3 OBJETIVO GERAL

Identificar os métodos populares de treinamento resistido e compreender quais

sao suas aplicacdes.

1.4 OBJETIVO ESPECIFICO

e Identificar os métodos de treinamento resistido mais abordados na literatura
especifica da tematica;

e Conceituar, contextualizar e descrever os métodos de treinamento resistido;

e Compreender a aplicabilidade de cada método de treinamento resistido

investigado.

1.5 JUSTIFICATIVA

Atualmente o treinamento resistido € uma das praticas de exercicios fisicos
mais procuradas, com o intuito de melhorar a aparéncia fisica e principalmente a
saude.

Treinamento resistido, treinamento de forga ou com carga, todos sao utilizados
como descricao de exercicios fisicos, exigindo que a musculatura tente se movimentar
contra uma forga de algum equipamento.

O estudo se faz relevante devido a incidéncia do treinamento resistido em

ambientes de academias. Sendo dessa forma, os métodos sdo uma estratégia para a
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prescricdo do exercicio fisico pelo profissional de educacéo fisica. Deve-se entédo
estudar a modalidade em si associada a outras variaveis importantes como a
individualidade biolégica de cada aluno. Estas caracteristicas funcionais, morfolégicas
e fisioldgicas sdo norteadoras, para classificar qual tipo de treinamento resistido deve-

se utilizar para cada individuo, sendo ele iniciante, intermediario ou avancado.

1.6 METODOLOGIA

O trabalho cientifico utilizou 0 método de revisao bibliografica. Para melhor
compreensao a seguir estdo os dados da Figura 01 que demonstram o delineamento

desta pesquisa.

ACESSOAO BUSCA PELA
LILACS, SCIELO,E SELECIONA: PALAVRA CHAVE

GOOGLE BUSCA - “TREINAMENTO
ACADEMICO AVANCADA RESISTIDO”

INICIO l

SELECIONAR:OS
LIVROS ULTIMOS 10 ANOS
NTRODUGAO LETURA 0O

ACEITAR RECUSAR

SINTESE DE DADOS/
SELECAO DE METODOS
POPULARES

1 | REPETICOES A : REPETICOES !
FORCADAS PIRAMIDE DROPSSET (| SUPER SERIE PARCIAIS ROUBADA !

SERIE PRE FLABORACAO DE QUADROS |
GIGANTE EXAUSTAO

1 CIRCUITO

Fonte: o AUTOR (2021).

De acordo com a Figura 01 a pesquisa bibliogréafica utilizou artigos cientificos
dos ultimos 10 anos das respectivas plataformas: Google académico, Scientific

Electronic Library Online - Scielo e a plataforma Lilacs. Para isso, a palavra “treino
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resistido” foi utilizada como busca de pesquisa avancada. Posteriormente, realizou-se
a leitura do resumo para a selecéo em relacéo a delimitagdo deste estudo. Assim, 5
(cinco) artigos cientificos foram selecionados para a sintese de dados e intepretacao
de informacdes sobre métodos populares de treinamento resistido.

Ainda, foram selecionados os livros de publicagcdo mais recente acerca da
tematica de autores renomados da area, somando 6 obras publicadas entre 2016 e
2020.

Ao investigar o material bibliogréafico, foi realizado o levantamento de todos os
métodos abordados pelos autores, e em sequéncia foi feito o comparativo entre os
métodos, selecionando e descrevendo na pesquisa agueles métodos que convergiam
entre os autores, ou seja, qgue eram mais citados — populares.

Ao todo, delimitou-se 9 (nove) métodos de populares de treinamento resistido
gue convergem entre os autores investigados, que sao: repeti¢cdes forcadas, piramide,
dropsset, super série, repeticdes parciais, roubada, circuito, série gigante e pré
exaustdo. Estes que foram apresentados em capitulos e quadros destacando assim o

ano, tipologia, variacdes, convergéncias e etapas de cada respectivo método citado.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 TREINAMENTO RESISTIDO

Para Leighton Jr. (1987) indicar a origem do treinamento resistido pode ser
muito complexo, uma vez que, 0s homens pré-historicos realizavam entre si
competicdes afim de selecionar quais eram 0s mais capacitados para caca.

Existem varios relatos histéricos do surgimento do treinamento resistido no
mundo, entre soldados na dinastia Chou (3600 a.C.) e inscricbes em pedras antigas
na Mesopotamia. Visto que, na idade média os cavaleiros treinavam natacéo, corrida
e levantamento de pesos, sendo todos estes somados a suas vestes que eram de
metal (FAHEY, 2014).

O treinamento resistido no final do século XIX, ndo era praticado por pessoas
comuns, em virtude das opinibes sobre o assunto, onde acreditava-se que 0s
exercicios fisicos ndo traziam beneficios a salde. O conceito expressado na época
ressaltava a diminui¢ao de velocidade nas atividades do dia-a-dia (SALLES, 2020).

Segundo pesquisas do IBGE (2015) é notdrio identificarmos que h& um
crescimento da busca por exercicios fisicos e atividade fisica. Dados informam que
em 2015 o Brasil tinha 161,8 milhdes de pessoas com idade igual ou superior a 15
anos, dentre eles 61,3 milhdes (37,9%) praticaram algum tipo de atividade fisica.

Terminologias diferentes sdo encontradas entre o meio popular e académico,
guando investiga-se treinamento resistido. Musculacdo é o termo mais utilizado no
meio popular, por simplesmente entender que este tipo de atividade, condiciona-se ao
crescimento de um determinado musculo. Entre os variados formatos de atividade
fisica, os exercicios com pesos tornando-se cada vez mais mencionados. A execucao
dessa ato é conhecido popularmente como musculacdo, devido a pratica promover
aumento e definicdo da massa muscular, embora no meio académico, torna-se mais
consonante, treinamento resistido SANTAREM (2014) e ACMS (2019).

Ao pesquisar “treinamento resistido” também se encontra o sindénimo
‘treinamento de forga”. Para definirmos treinamento de forga, antes devemos
mencionar a definicdo de forca, para fisica, forca é simbolizada como (forca= massa
x aceleragdo), no entanto ao tratar-se da realizacdo de movimentos e exercicios, for¢a
nada mais é que vencer uma resisténcia através da contracdo muscular (UCHIDA et
al, 2013).
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Resumidamente treinamento resistido € reconhecido como qualquer
metodologia de treinamento que exibe como base uma energia oposta ao estresse
provocado pela contracdo muscular, com propésito de melhorar as variaveis da forca
(forca maxima, forca explosiva, forca dindmica e forca de resisténcia. Treinamento
resistido, treinamento de forca e até musculacdo sao termos semelhantes (TEIXEIRA,
2017).

Treinamento resistido, treinamento de forca e treinamento com pesos sao
usados para descrever qualquer tipo de exercicio que exija uma resisténcia contra a
musculatura corporal, podemos dizer que, atualmente a busca pela pratica de
exercicios fisicos esta cada vez mais popular (FLECK; KRAEMER, 2017).

E Bezerra (2019) caracteriza o treinamento resistido como uma modalidade de
exercicio fisico, podendo ser realizada para todos tipos de publicos, beneficiando o
praticante com aumento de for¢ca e massa muscular, interligados a satde e conduzido
a longevidade.

Para execucao de um treinamento resistido € necessario uma organizacgao, que
visa volume e intensidade do treino, esse planejamento € extremamente relevante
para o desenvolvimento da forca. Para prescricdo desse planejamento deve-se
observar alguns principios do treinamento resistido, exemplos deles séo: Principio da
individualidade biol6gica, principio da sobrecarga progressiva, principio da adaptacéo
e principio da especificidade (GENTIL, 2019; FLECK; KRAEMER, 2017;TUBINO,
1984). Corroborando com Teixeira (2017) ao apontar que as academias sédo 0s locais
mais procurado e seguros para execucdo dessa atividade, devido a utilizacdo de
equipamentos especificos, de pesos livres e orientacdo profissional.

Segundo Simon (2006), o treinamento resistido estd ao alcance de todos e
argumenta que, a execucao dele, baseia-se em um conjunto de técnicas que entrega
ao praticante uma melhora do sistema muscular, exigindo uma adaptagéo muscular.

E de acordo com Prestes et al. (2016) existem muitos estudos evidenciando o
treinamento resistido como uma pratica que traz beneficios ha saude, proporcionando
uma melhora na qualidade de vida dos praticantes. InUmeros podem ser os beneficios
para quem pratica essa modalidade, como por exemplo, melhora do condicionamento
fisico, melhora da aptiddo, aumento da forca maxima, da poténcia e da resisténcia
muscular, da agilidade do equilibrio, prevencdo de lesdes e até para aqueles que
possuem alguma patologia, (obesidade, diabetes e doencgas cardiovasculares como

exemplo). Entretanto, somente a pratica do treinamento resistido ndo leva o individuo
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a saude plena e a estética desejavel, outros agentes devem ser acrescentados, como
o estilo de vida, alimentacdo saudavel, qualidade de sono.

Fahey (2014) aponta que o treinamento resistido € a via existente mais rapida
para ganho muscular, considerando que, nenhum outro tipo de atividade fisica pode
proporcionar ganhos musculares, quanto o treinamento resistido. Contudo, a
somatoéria de outros fatores ligados ao treinamento resistido € que entregam um
resultado aceitavel, uma combinacado ideal seria: Treinamento Resistido, exercicios
aerobios e uma dieta equilibrada, tais comportamentos desenvolvidos em conjunto
resultam em ganhos de salde incalculaveis, além de melhorar o nivel de
condicionamento fisico. A melhora e aumento da musculatura corporal, também
auxilia um individuo praticante do treinamento resistido, nas atividades comuns
diarias, ganhos musculares também promovem inquestionavelmente o
aperfeicoamento da postura, musculatura fortalecida auxiliam na qualidade de vida,
proporcionando longevidade com maior qualidade.

Para a realizacéo do treinamento resistido em adultos teoricamente saudaveis
recomenda-se diligencia, atentando-se aos componentes da sessao de treinamento:
Aquecimento, condicionamento, esfriamento e alongamentos (ACMS, 2019).

E de acordo com Gentil (2019) para a aplicacao do treinamento resistido faz-se
necessario observar algumas variaveis, tais como forca, repeticdes, serie, carga,
intervalo entre series, velocidade de execucdao, intensidade e volume.

A melhora dos problemas de salde e ganhos em estética dos praticantes do
treinamento resistido estdo relacionados com o aumento da procura por essa
modalidade. Profissionais da saude encaminham seus pacientes para treinar com foco
na saude, prevencao de doencas e reabilitacdo, para todas as pessoas de diferentes
idades (AOYAMA et al., 2018). Existem diversos métodos de treinamento resistido,
como por exemplo, alternado por segmento, circuito, dropset, estes e outros seréo

mencionados no préximo capitulo.

2.2 METODOS DE TREINAMENTO RESISTIDO

Os métodos de treinamento resistido em sua grande maioria sao criados na
execucdo da prética, os criadores de sistemas normalmente sdo treinadores de
praticantes do treinamento resistido e fisiculturistas, tais sistemas foram

desenvolvidos para alcancar as necessidades desses atletas, os métodos tambéem
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foram desenvolvidos para atender a disponibilidade de equipamentos e de tempo de
atletas. Os resultados positivos alcangcados na utilizacdo dos métodos por esses
criadores e a utilizacdo deles por varias pessoas € o que torna o método memoravel
(FLECK; KRAEMER, 2017; GENTIL, 2019).

Para ganhos de forga e hipertrofia € necessaria constancia dentro de uma
academia. Contudo a constancia pode ser um problema, devido a velocidade de
adaptacdo muscular a um determinado método de treino por muito tempo. Afim de
driblar certa estagnacéo, faz-se necessario a utilizacdo de diferentes métodos de
treinamento resistido (STOPPANI,2017).

Em levantamento nas obras mais recentes acerca da tematica (PRESTES,
2016; FLECK; KRAEMER, 2017; STOPPANI, 2017; GUIMARAES NETO, 2018;
GENTIL, 2019; SALLES, 2020) foi desenvolvido uma tabela comparativa dos métodos
de treinamento abordados por cada autor, e destes se chegou a uma observacéo de
convergéncia dos principais métodos apontados, que passam a ser descritos a seguir:



PRESTES
(2016)

FLECK E KRAEMER
(2017)

STOPPANI
(2017)

Quadro 01. Convergéncias dos métodos encontrados na pesquisa cientifica.

GUIMARAES NETO
(2018)

GENTIL
(2019)

SALLES
(2020)
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Exaustéo

Repeticdes forcadas

Pesado ou leve

Técnica da repeticéo forcada ou
repeticéo assistida

21 repeticdo

Treino com séries compostas

Repeti¢cdes forcadas

Repeticéo Forcada

Repeticdes forcadas (excéntrica)

Exaustéo

Repeticdes forcadas

Roubada Técnica da "roubada” Treino com trisséries Série Roubada Repeticdes Roubadas Roubada

Sistema Piramidal ou cargas Sistema de tridngulo ou piramide Método triangular Treinamento em piramide Piramide Piramide e variacoes

crescentes e decrescentes

Drop set Séries drop ou strip Treino drop-set Drop set Dropsets Dropsets

Onda Sistema de séries mltiplas Treino 5-10-20 Método da onda Método de series simples e séries

multiplas

German volume training

Sistema de divisédo de membros
superiores e inferiores

Sistema de diviséo de membros
superiores e inferiores

Tens&o lenta e continua

Método German Volume training
(GVT)

Repeticdo-pausada ret-pause

Sistema por partes corporais

Sistema de descanso-pausa alternado

Pausa-descanso (Rest-Pause)

Pausa descanso

Método cluster sets e Rest-pause

Sistema de prioridade

Treino de hundreds

Fadiga excéntrica

Prioridade

Circuito Sistema de circuito Método 50-50 Treinamento em ciclos Circuito Circuito
Super série Sistema de super série Treino de superséries Supersérie Superset Superset
Bi-Set e Tri-Set Técnica de queimagao Treino com séries gigantes Série gigante Set gigante Biset, triset e série gigante

Sistemas e técnicas especializados

Treino de pré-exaustao

Pré-exaustao

Método da Pré exaustao

Pré exaustio

Técnica de pequeno incremento

Sistema de quatro repeticdes

Isotens&o ou contracédo de Pico

Pico de contragédo

Fullbody (corpo todo)

Superlento Sistemas superlentos Treino com séries variando a Confuséo vascular Parcelamento (Split Routines)
velocidade
Sistema de série Unica Higt-intensity training (HIT) baseado Treinamento isolado Puxe-Empurre
na série Unica
Bliz Blitz Quatro minutos para o musculo Blitz
Superbomba Isometria funcional Método pesado e leve Treinamento dividido Exercicio Unico

Método de restricéo de fluxo
sanguineo (oclus&o vascular parcial)

Ocluséo vascular

Método Nubretpro-set

Treinamento progressivo

Treinamento com Restri¢ao do fluxo
sanguineo

Super combinada

Treino com implementos

Método Oxford

Série combinada

Alongamento Entre as séries FST-7

Excéntrico negativo

Treinamento negativo

Repeticdes negativas

Série negativa

Repeti¢des na fase negativa

Isometria entre as series

Sarcoplasm Stimulating Training
(SST)

Sistema de supercarga

Técnica breakdown

Treinamento por fluxo

Sarcoplasm Stimulating Training
(SST)

Prioritario

Treinamento em superficie instavel

Treinamento prioritario

Treinamento de forca com resisténcia
elastica e de correntes

Treinamento em suspens&o TRX

Treino de qualidade

Treinamento em sériel

Facial Strentch training FST-7

Power circuit training

Treinamento funcional

Treino com séries estendidas

Exercicio Isolado

Técnicas das correntes ou tria elastica

Treino com pequena variag&o angular

Sistema de ordem de exercicios

Treino pareado

Treinamento complexo

Programa finishpump

Fonte: 0o AUTOR (2021).
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2.2.1 Repeticdes forcadas

Também mencionados como método de auxilio e ajuda, o método de
repeticbes forcadas consiste na realizacdo dos movimentos de um exercicio até a
falha concéntrica de um angulo em que o praticante, ndo consiga executar a repeticao
e recebe auxilio de um profissional, assistente ou parceiro, sendo este experiente.
Este por sua vez deve aplicar o minimo de forca possivel, com os cuidados para ndo
realizar a repeticdo para o auxiliado. E um método desenvolvido para o publico
avancado em treinamento resistido, nele € interessante utilizar cargas altas, com
intervalos maiores. Na fase excéntrica o praticante deve realizar o0 movimento sem
ajuda (FLECK; KRAEMER, 2017; STOPPANI, 2017; GUIMARAES NETO, 2018;
GENTIL, 2019; SALLES, 2020).

Para Prestes et al. (2016) o numero maximo de repeticdes auxiliadas ndo deve
ultrapassar 3-4 para que néo haja superacéo na zona-alvo de treino. Sendo assim, o
praticante deve executar a série sem auxilio até no momento de sua falha, nesse

instante que deve-se iniciar o auxilio.

2.2.2 Piramide

Uma variedade de nomes sdo encontrados no meio cientifico para esse método
(FLECK; KRAEMER, 2017); (GUIMARAES NETO, 2018); (GENTIL, 2019); (SALLES,
2020), definem em suas obras a terminologia “piramide”. Entretanto (STOPPANI,
2017) define “método triangular”; e (PRESTES, 2016) define, “Sistema piramidal’.

Embora os autores em suas obras utilizacdo diferentes variagcbes de
terminologias o0 método basicamente € o mesmo, autores como, (FLECK; KRAEMER,
2017; STOPPANI 2017; GUIMARAES NETO, 2018; SALLES, 2020) citam Thomas
DeLorme, assimilando-o ao método crescente e Oxford (ZINOVIEFF, 1951) ao
método decrescente. Com a finalidade de auxiliar nas diferentes terminologias
pesquisadas foi criado uma tabela, constando alguns autores suas obras e a

terminologia encontrada.
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Quadro 02. Convergéncias dos métodos encontrados na pesquisa cientifica.

OBRA AUTOR TERMINLOGIA ANO
Prescrigéo e Periodizacéo do PRESTES Sistema piramidal ou cargas 2016
Treinamento de Forca em crescentes e decrescentes

academias.

Fundamentos do treinamento de | FLECK; KRAEMER | Sistema de triangulo ou piramide | 2017
forca muscular.

Enciclopédia de Musculagéo e STOPPANI Método triangular 2017

Forca de Stoppani.

MIT a fundo bases cientificas. GUIMARAES Treinamento em pirdmide 2018
NETO

Bases cientificas do treinamento | GENTIL Piramide 2019

de hipertrofia

Métodos de treinamento para | SALLES Piramide e variacdes 2020

forca e hipertrofia.
Fonte:o AUTOR (2021).

A elaboracdo desse método foi realizado em meados de 1940, por Thomas L.
Delormee Arthur L. Whatkins, por esse fator o método também €& denominado
Delorme, por sua vez estipulava-se que a musculatura deveria ser aquecida com
pesos leves e progredindo com eles até ndo conseguir levanta-los. Para comecar era
sugerido 50% da carga de 10 RM (Repeticbes maximas), avancando para 75% na
sequencia finalizando com 10 RM na terceira série, em paralelo o namero de
repeticdes diminuiam (GENTIL, 2019).

Fleck e Kraemer (2017), denomina o sistema piramide crescente como (Leve
ao pesado e método Delorme) para o decrescente (Pesado ao leve e Oxford), mais
também valida que o método pode ser chamado de triangulo ascendente e
descendente. Destaca que € o método arcaico mais investigado cientificamente e
ressalta que constitui-se de 3 séries de 10 repeticdes com progressao de 50% para
66% e 100% de 10 RM consecutivamente,

O método piramide pode ser prescrito para qualquer publico, do iniciante ao
avancado em treinamento resistido. Ele também é utilizado no meio cientifico para o
teste de 1 RM. Ao aplicar o método crescente o praticante podera obter ganhos com
forca e poténcia, o método decrescente pode ser utilizado com a intencdo de
adequacao da carga ao nivel de fadiga, visando a hipertrofia e resisténcia muscular
(SALLES, 2020).
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2.2.3 Dropsset

Esse método de treinamento resistido tem sua origem em 1947, criado por
Henry Atkins foi amplamente divulgado por treinadores e fisiculturistas tais como Joe
Weider, Larry Scott e Arnold Schwarzenegger entre os anos de 1950 e 1980 (SALLES,
2020).

A definicdo da nomeclarura para Stoppani (2017) é “drop-set”; entretanto Fleck
e Kraemer (2017) utiliza o termo como “séries drop ou strip”; Guimaraes Neto (2018)
define como “drop-set”’; para Gentil (2019) a definicdo é “drop-set ou série
descendente”; e para Salles (2020) a definicdo é “métodos dropsets e Stripsets”.

Outras definicdes sdo encontradas para esse método de treinamento resistido,
como por exemplo sistema de multicargas e breakdown. Entretanto para alguns séo
meétodos semelhantes para outros sdo uma variacédo (FLECK; KRAEMER, 2017).

Para a realizagdo do método de treinamento resistido drop-set sdo executadas
3 etapas como aspecto para sua definicdo. Na primeira etapa o procedimento é a
execucdo de um determinado exercicio até a falha concéntrica, na segunda etapa
realiza-se a diminuicdo da carga, a terceira etapa é caracterizada pela continuacao do
exercicio sem intervalo para descanso (FLECK; KRAEMER, 2017; GENTIL, 2019;
SALLES, 2020). Para auxiliar no entendimento foi desenvolvido um fluxo alternativo
(Figura 02).

Figura 02. Etapas do método resistido drop-set.

eExecucao eContinuagao
até a falha eDiminuicao do exercicio.
conceéntrica. da carga.

Fonte: o AUTOR (2021).
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A diminuicdo da carga no decorrer do método drop-set tem como proposito
circundar a exaustao, com a finalidade de garantir uma intensidade por mais tempo
(GENTIL, 2019; SALLES, 2020).

Gentil (2019) defende que para caracterizar 0 método € interessante reduzir
parcialmente as cargas, se tais forem diminuidas em pequenas quantidades,
insuficientes seriam as repeticdes realizadas, ocorrendo varias suspensfes do
exercicio. Entretanto o resultado de um estudo de Berger e Hardage (1967) ressalta
gue o método pode ter um melhor beneficio em ganhos de forca, por meio da utilizacéo
de altas caras com pequenas diminuicbes combinando ou nao com a falha
concéntrica.

Para realizacdo efetiva na execucdo das séries do método de treinamento
resistido drop-set seria importante a participacdo de um ajudante, ndo com a finalidade
de auxiliar na execugcdo do movimento, sim para agilizagdo da diminuigdo da carga
(STOPPANI, 2017).

Para Fleck e Kraemer (2017) o objetivo desse método de treinamento resistido
€ enfatizar a atencdo na quantidade de repeticbes por série, tendo em vista que a
diminuicdo da carga tem como consequéncia uma reducao do volume total do treino.
Realizar as séries incessantemente utilizando a mesma quantidade de carga sem
tempo de Ocio, resulta na limitacdo da quantidade de repeticbes ou séries
consecutivas.

O Stripset pode ser notado como uma aperfeicoamento do dropset, a
disparidade entre os métodos € que o stripset consiste na acdo de dropsets de
pequenas intensidades continuas, em algumas circunstancias até que a sobrecarga
zere. O método de treinamento resistido dropset e striset deve ser prescrito para
praticantes em treinamento avancado, contudo quando ndo administrado até a falha
concéntrica pode ser prescrito para o praticante de nivel intermediario (SALLES,
2020).

2.2.4 Super série

Gentil (2019); Salles (2020) definem em suas obras a nomenclatura desse
método como “super-set”; Unica diferenca esta pelo hifen que faz a separacado da

palavra super-set e superset respectivamente. Portanto para (GENTIL, 2019) a
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definicdo é “super-set’; e para (SALLES, 2020) “método superset”. Contudo para
(FLECK; KRAEMER, 2017) a definicdo é “Sistema de supersérie”; a definicdo para
(STOPPANI, 2017) € “Treino de superséries”; e (PRESTES, 2016) nomeia como
“Supersérie”.

A orientacdo bésica dos autores para a realizacdo do método € a execucao de
dois exercicios, sendo eles para grupos musculares agonista e antagonista, por
exemplo: Cadeira flexora e cadeira extensora, seguidamente sem intervalo, apds a
realizacdo destes € que realiza-se o descanso. (PRESTES, 2016; FLECK; KRAEMER,
2017; STOPPANI, 2017; GENTIL, 2019; SALLES, 2020).

Contudo Prestes et al. (2016) estabelece duas variacbes do método, sendo
eles: Direcionado por grupo muscular e alternado por segmento. Corroborando com
Salles (2020) ao mencionar as variacfes alternado por segmento e agonista e
antagonista. Entretanto Gentil (2019) divide o método com duas varia¢gbes, sendo
eles, tensional e metabdlico. Com a intencdo de melhorar o entendimento foi

desenvolvido uma tabela equiparando os métodos e suas variacoes.

Quadro 03. Variacdes dos métodos encontrados na pesquisa cientifica.

PRESTES FLECK E STOPPANI GENTIL SALLES
(2016) KRAEMER (2017) (2017) (2019) (2020)

Direcionado Metabdlico
Variagdes por grupo
muscular
Alternado por Tensional Alternado por
segmento segmento

Fonte: 0 AUTOR (2021).

Para Fleck e Kraemer (2017) ao mencionar a variacdo parecida com a tri-
series, equivale a execucdo de 2 ou 3 exercicios geralmente com 8 a 12 repeticdes
com pequeno ou zero intervalo entre as séries, para 0 mesmo grupamento muscular.
Entretanto para Stoppani (2017) a variacdo do método super série comparado ao tri-
series, 0 qual em sua obra nomeia treino com séries gigantes, executa-se 4 ou mais
exercicios (abdominais) de 12 a 20 repeti¢cbes circunstancialmente exemplificados em
sua obra, sem interrupcdes entre os exercicios com intervalo de descanso apés a

realizagéo da primeira série.
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A variacdo do método de treinamento resistido super série, alternado por
segmento, consiste em realizar dois exercicios para grupos musculares diferentes,
variando 0os mesmo entre membros superiores e inferiores, exemplo (cadeira
extensora e voador) com descanso entre as séries, ndo entre 0S exercicios.
(PRESTES, 2016; SALLES, 2020).

O método, direcionado por grupo muscular, constitui-se em quatro exercicios
para 0 mesmo grupamento muscular, executados um apds o outro, o intervalo &
realizado entre as séries, como ndo ha descanso entre as séries 0 numero de
repeticbes sdo acrescentadas na execucdo dos quatro exercicios seguidos.
(PRESTES, 2016).

Para Gentil (2019) para realizacdo do método superset tensional executa-se
exercicios para musculatura agonista e antagonista com intervalo de descando de 1
minuto, com 5-7 repeticdes. Para o superset metabdlico as repeticdes variam entre
12-15 sem interrupgdo entre os exercicios.

2.2.5 Repeticdes parciais

Para Feck e Kraemer (2017) a nomenclatura para esse método define-se como
“Técnica das repeticdes parciais”. Contudo Salles (2020) utiliza o termo “Método de
repeticbes parciais”; e Gentil (2019) como “Repeticbes parciais pos fadiga
concéntrica”.

O método de treinamento resistido em repeticdes parciais consiste na execucao
de um determinado exercicio com diminuicdo da amplitude de um movimento
completo (FLECK E KRAEMER, 2017; SALLES, 2020).

O método é indicado para praticantes do treinamento resistido de nivel
avancado, podendo ser adaptado a outro método de treinamento resistido, exemplo
(método de exaustdo), ao atingir a falha concéntrica de um movimento completo,
realiza-se a adequacdo ao movimento parcial dando continuidade, acrescentando
assim, mais repeticbes ao exercicio (SALLES, 2020). Corroborando parcialmente,
com Gentil (2019) onde ressalta que o procedimento para realizacdo do meétodo é
executar determinado exercicio com angulo completo até a falha concéntrica, apos
atingida a falha continua-se essa execug¢éao até o angulo possivel.

PEREIRA et al. (2018) afirmam que junto ao crescente numero de métodos de

treinamento resistido, equipara-se o de repeticbes parciais, muito utilizado para
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trabalhar a musculatura posteriormente a falha concéntrica do movimento, quando o

aluno, cliente ndo alcanga o movimento completo.

2.2.6 Roubada

A nomenclatura do método de Roubada é diferente entre os autores, Prestes
et. al (2016) utilizam o termo “Roubada”; Fleck e Kraemer (2017) define como “Técnica
da roubada”; Guimaraes Neto (2018) nomeia como “série roubada (Cheating Training
Principle)”; Gentil, (2019) expressa como “Repeticbes roubadas”; e Salles (2020)
“Método de roubada”.

Para Prestes et al. (2016), o método de treino, emprega deslocamento articular
com foco em ajudar a fase concéntrica da execucdo do exercicio. O método € uma
estratégia para reforcar o treino, quando ela ndo tem potencial de ser cumprida
normalmente.

O método deve ser concretizado por praticantes de nivel avancado. Quando
esse utiliza o método, consegue produzir mais repeticdes, que normalmente realizaria.
Outras articulacbes e musculaturas nao incluidas na execucdo do exercicio séo
recrutadas, exemplo: (musculos da regido lombar no exercicio de rosca biceps),
somando uma a trés repeticbes, apés a obtencdo da falha concéntrica (SALLES,
2020). Corroborando com Feck e Kraemer (2017) ao ressaltar o perigo ao executar
esse método, sem ter o minimo de consciéncia corporal exigida, ampliando assim o
risco de lesdes.

Esse método nado constitui-se apenas de realizar as repeticbes de forma
errdnea e sim de utiliza-lo de forma coerente e no momento certo. O movimento deve
ser realizado corretamente até sua incapacidade, s6 entdo deve-se utilizar alteracéo
do padrdo de movimento (GENTIL, 2019).

2.2.7 Circuito

Esse método foi criado na Inglaterra em 1950, envolvendo a utilizagédo de varios
tipos de equipamentos em feitio de ciclos nos quais os praticantes avancavam de um
equipamento para outro revezando grupos musculares alternadamente (SALLES,
2020).
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Sao vaérias as formas de utilizacdo do método de circuito, uma comumente
usufruida é dividida em diversas sequencias. Uma sequéncia € um grupo de 4 a 6
exercicios realizados para diferentes grupos musculares. As repeticdes utilizadas
nesse meétodo podem variar devido ao objetivo do praticante, no entanto,
frequentemente aplica-se de 10 a 15 repeti¢cdes para cada série com variacdes entre
as cargas de 40% a 60% de uma repeticdo maxima (RM). Uma aula do método de
circuito abrange a realizacdo completa de uma sequéncia de exercicios repetidas por
trés vezes (FLECK; KRAEMER, 2017). Como exemplo de uma sesséo de treino/aula
foi desenvolvido um fluxo circular, para realizagdo do método circuito como na Figura
03.

Figura 03. Etapas do método circuito

Elevagdo Supino
plantar reto
Triceps na Cadeira
polia extensora
Mesa Biceps
Flexora martelo

Fonte: AUTOR (2021).

Para Gentil (2019), o método circuito € frequentemente utilizado em pesquisas,
sendo seu publico alvo os praticantes iniciantes. Contudo, Salles (2020), complementa
que, o método pode ser praticado por grupos especiais, avancados e até mesmo
atletas.

Entre os beneficios que a utilizacdo do método circuito entrega aos praticantes
pode-se afirmar, aumento do consumo maximo de oxigénio, gasto caldrico elevado,

melhora do condicionamento cardiorrespiratorio, pode ser aplicado para um publico
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grande ao mesmo tempo, eficiente quando o praticante tem pouco tempo para seu
treino (GENTIL, 2019; SALLES, 2020; FLECK; KRAEMER, 2017).

Um estudo publicado recentemente realizou uma pesquisa com 10 cardiopatas,
utilizando o método de treinamento resistido em circuito, no quesito forca musculares
resultados significativos. Apos 12 sessfes de treino, foi averiguada aumento na
qualidade de vida, adicionado a forgca muscular tanto para os membros superiores
como inferiores. (ANZOLIN, et al.; 2016).

2.2.8 Série gigante

Para Stoppani (2017) nomeia como “treino com séries gigantes”; Guimaraes
Neto (2018) em sua obra define como “Série gigante (Giant Sets Training System)”;
para Gentil (2019) a nomenclatura € “Set Gigante”; e Salles (2020) utiliza o termo
“Métodos Biset, Triset e Série Gigante”.

O método de treinamento resistido Serie Gigante equivale-se a execuc¢édo de 4
exercicios, realizados sucessivamente sem intervalo de descanso entre eles para o
mesmo grupamento muscular (STOPPANI, 2017; GUIMARAES NETO, 2018;
(GENTIL, 2019; SALLES, 2020).

Salles (2020) recomenda o0 método de treinamento resistido, Série gigante para
os praticantes de nivel intermediario e avancado. Séria gigante passa por outros dois
métodos antes de findar-se o biset e triset.

Para uma excelente realizacdo do método, ou seja executa-los de com eficacia
e seguranca deve-se avancar de exercicios com halteres para com barras encerrando
em uma maquina articulada ou biarticulada (GUIMARAES NETO, 2018). Para melhor

esclarecimento foi elaborada a ilustracdo a seguir da Figura 04:

Figura 04. Etapas do método resistido drop-set.

Fonte: o AUTOR (2021).
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2.2.9 Pré-exaustao

Stoppani (2017) define em sua obra, “Treino de pré-exaustdo”; Gentil, (2019)
utiliza o termo “método da pré-exaustao”; e Salles (2020) nomeia como “método de
pré-exaustao”.

Criado por Robert Kennedy na década de 1960, o método de treinamento
resistido Pré-exaustdo foi divulgado por fisiculturistas como Sergio Oliva, Casey
Viator, e Mike Mentzer. Deve ser direcionado para os praticantes de nivel iniciante e
intermediario, contudo caso executado até a falha concéntrica deve ser prescrito para
0 publico avancado (SALLES, 2020).

O método é semelhante ao biset, porém deve-se executar um exercicio
monoarticular consecutivo de um multiarticular conduzido para 0 mesmo grupo
muscular, com objetivo de cansar o musculo treinado para que fique exaustiva a
execucdo do exercicio multiarticular (STOPPANI, 2017; GENTIL, 2019; SALLES,

2020).
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3 CONCLUSAO

Conclui-se que os métodos populares de treinamento resistido sdo: repeticdes
forcadas, piramide, dropsset, super série, repeticdes parciais, roubada, circuito, série
gigante e pré exaustao.

A literatura ndo define nenhum método como melhor ou mais adequado,
devendo o profissional considerar prescrever os exercicios e métodos com base no
principio da individualidade biolégica. Contudo os métodos sdo uma alternativa para
guebra de platd, permitindo ampla variagdes na prescri¢cdo de microciclos de treinos.

De acordo com a literatura investigada suas aplicabilidades séo: “Repeticbes
forcadas”: Executar as seéries até a falha concéntrica do movimento, a partir desse
momento um profissional auxilia na execucado de mais repeticdes, o0 método deve ser
aplicado para praticantes de nivel avancado.

“‘Dropsset”: para execucdo desse meéetodo deve-se realizar as séries sem
intervalo de descanso, com diminui¢cao da carga entre as séries e execuc¢do até a falha
concéntrica, esse método deve ser aplicado para o publico avancado.

“Super série”: para realizacdo desse método deve-se executar dois exercicios;
0 primeiro para 0 grupamento muscular agonista e o segundo espaco 0 grupamento
muscular antagonista, devendo ser aplicado para o publico iniciante.

“‘Repeticdes parciais”: para a utilizacao desse método o praticante deve realizar
a diminuicdo da amplitude de movimento, exemplo: execucao do exercicio triceps na
polia com 90 graus para 45 graus, aplica-se esse método para o pubico avancado.

‘Roubada” para a realizagdo deste método o praticante deve executar o
movimento com auxilio corporal, esse método deve ser aplicado para o pubico
avancado.

“Circuito” para execucdo desse método €& necessario realizar exercicios
diferentes sequencialmente, aplicando-os para o pubico iniciante.

“Série gigante” para a execugdo desse método deve-se realizar quatro
exercicios seguidos para o0 mesmo grupo muscular, devendo ser aplicado para os
publicos de niveis intermediarios e avangados.

“‘Pré exaustdo”. esse método é definido pela execucdo de um exercicio
monoarticular seguido de um multiarticular, aplicando-se o método para os praticantes

de iniciantes e intermediarios.
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“‘Método piramide” para realizagdo desse método deve-se a cada série
executada, realizar o aumento da carga esse método aplica-se do iniciante ao
avancado. Relevante destacar o método piramide por ser um dos mais antigos
utilizados em pesquisas cientificas.

Outro ponto relevante é de que apesar de ser destacado um mesmo método
de treinamento resistido existe uma pequena variabilidade de nomenclatura entre os
autores. Uma das principais dificuldades encontradas na pesquisa em relacdo ao
tema proposto é de que os métodos apesar de serem difundidos, a maioria dos

elencados ndo possui a identificacdo de autoria e o periodo de criacao.
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