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Efeito de dois protocolos de
treinamento de forca sobre
parametros de aumento de
massa muscular em biotipo
ectomorfo: estudo de caso

EFFECT OF TWO STRENGTH TRAINING PROTOCOLS ON MUSCLE MASS INCREASE
PARAMETERS IN ECTOMORFO BIOTYPE: CASE STUDY

RESUMO: Objetivo: Verificar o efeito de dois protocolos de
treinamento de forca sobre parametros de aumento de mas-
sa muscular em biotipo ectomorfo. Métodos: Os métodos
Exaustao e Drop-Set foram realizados durante 4 semanas cada,
com intervalo de recuperacao de duas semanas entre os mes-
mos. O treinamento foi divido em treino A, B e C com intervalo
de descanso de 48 horas entre a realiza¢ao de um treino e outro,
com um minuto de descanso entre uma série e outra, a duracao
total do treino foi entre 30 a 40 minutos. Resultados: Os resul-
tados totais obtidos nao apresentaram diferenca significativa
(Valor p>0,05) no aumento de massa muscular e gordura corpo-
ral. Conclusao: Concluiu-se que os métodos Exaustao e Drop-
set podem ser utilizados como parte de uma periodizacao de
treinamento na musculacao, mas nao exclusivamente utiliza-lo

em todos os exercicios para focar em um sé tipo de objetivo.
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ABSTRACT: Aim: To verify the effect of two strength training pro-

tocols on muscle mass increase parameters in ectomorph biotype.

Methods: The Exhaustion and Drop-Set methods were performed

for 4 weeks each, with a two-week recovery interval between them. _ _
. Lo i i L . L. Rodovia GO-060, 3184 - Laguna Park - Vila

In the training periodization, it was divided into training A, B and  Emanoel, Trindade - GO, 75380-000

I 48 hours w li n th mplishmen

C a es.t .of 8 hours was al?p ed bet'wee the accomplishment of @@@ @ OPENaACCESS

one training and another, with one minute of rest between sets, the BY_NC_ND
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total results obtained showed no significant difference (p>0.05) in
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the increase of muscle mass and body fat. Conclusion: It was concluded that the Exhaustion and
Drop-set methods can be used as part of a bodybuilding training periodization, but not exclusively
to use it in all exercises to focus on a single goal type.

Keywords: Somatotype. Muscle mass. Strength training.

INTRODUCAO

Com a evolucgao da espécie humana, foram observadas diferengas a partir da influéncia do
meio ambiente, denominadas fenétipo, como também dos fatores genéticos de cada indivi-
duo, denominadas genétipo. Surgiu, entao, a necessidade de criarem-se padroes para distin-
cao dessas diferencas.

Johannsen'esclarece que “gendtipo” é a soma de todos os “genes”, em um gameta ou em um
zigoto [...] Todas as caracteristicas de organismos, distinguiveis por inspecao direta da apa-

réncia ou por descri¢ao dos métodos de medicao, poderao ser caracterizadas como “fenétipo”.

Em meados dos anos 40, um fisiologista norte americano chamado William Hebert Shel-
don, a partir da necessidade de se diferenciar os padroes biotipos de individuos, propos um
sistema denominado Somatotipo. Esse sistema foi posteriormente aprimorado por Heath e
Carter em 1967 e revisado em 1990.2

O somatotipo € a quantificacao da forma e composicao corporal atual dos individuos. Di-
videm-se em trés: endomorfo, mesomorfo e ectomorfo. Em cada pessoa que se enquadra nas
classificagoes, é possivel observar que as caracteristicas de gordura, musculo e linearidade se
repetem em maior e menor grau.?

O somatotipo é definido como a descricao da conformacao morfoldgica presente e é expresso
em uma série de trés numerais dispostos sempre na mesma ordem, na qual o primeiro compo-
nente refere-se a endomorfia, indicativo de adiposidade corporal, o segundo a mesomorfia ou

desenvolvimento muscular e o terceiro a ectomorfia ou linearidade especifica.?

Conforme defendido por Camargo® “identificar o perfil somatotipolégico de um individuo,
pode-se representar ganhos significativamente positivos na pratica de determinada modali-
dade e nao diferentemente no treino de forca”.

O treinamento de forca é um método utilizado por atletas e praticantes de atividade fisi-
ca, conhecido também como treinamento resistido ou popularmente como musculac¢ao, tem
como objetivo o aumento da forca e poténcia muscular e/ou mudangas no percentual de gor-
dura e massa muscular.*

No ambito da relevancia social, é notavel a dificuldade do ganho de massa magra corporal
no individuo com o biotipo ectomorfo, devido a falta de conhecimento do programa especifico
a ser aplicado por parte dos profissionais da area.
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Fernandes® confirma os argumentos anteriores ao declarar que o conhecimento cientifico de um
fato passa por uma avaliacdo, e esta é necessaria para desenvolver o programa adequado de ativi-

dade fisica a um cliente a partir dos dados encontrados antes do inicio de qualquer pratica fisica.

A partir da avaliacao é possivel identificar o perfil do cliente e de forma segura atender suas
necessidades. “Os profissionais que atuam em academias devem dominar conhecimentos dis-
tintos e estas disporem de uma equipe multidisciplinar para oferecer um melhor atendimento
a seus clientes”.

Ja no ambito da relevancia cientifica, este trabalho podera auxiliar professores de acade-
mias a ter parametros no que se refere ao principio da especificidade, de forma que o aluno
consiga os resultados esperados, no tempo esperado.

Desta forma, o objetivo geral do estudo é verificar o efeito de dois protocolos de treinamen-
to de forca sobre parametros de aumento de massa muscular em biotipo ectomorfo. A fim de
responder o objetivo geral temos como objetivos especificos identificar o perfil somatotipo do
participante, comparar os parametros iniciais e finais nos diferentes protocolos de treinos e
verificar o melhor pardmetro de aumento de massa muscular entre dois protocolos de treina-
mento de forca no individuo ectomorfo.

MATERIAL E METODOS

Foi realizado um estudo de caso de carater prospectivo com delimitacao experimental de
natureza quantitativa. Antes de iniciar a pesquisa, o projeto foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa da Instituicao Faculdade Uniao de Goyazes, com registro 13074419.4.0000.9067
e todos os pesquisados assinaram o Termo de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE), onde
foram informados sobre a natureza e objetivos da pesquisa.

Para o recrutamento de dados foram realizadas visitas na academia Flex Gym localizada no
municipio de Inhumas-GO. Na qual foi o mesmo local de estudo, realizacao do teste de RM e
da Avaliacao Fisica.

O estudo de caso foi realizado com um individuo do sexo masculino, solteiro, ectomorfo, 28
anos de idade, praticante da musculacao de cinco a seis vezes na semana ha dois anos, nivel
de treino intermediario, diagnosticado com a patologia condropatia patelar grau I no joelho
direito, sem acompanhamento nutricional.

A fase operacional do estudo se dividiu em quatro etapas: iniciou-se com a realizacao da
avaliacao fisica, onde foram coletadas as medidas antropométricas baseados no padrao de
referéncia do Manual de Antropometria’; as sete medidas de dobras cutaneas (DC Homens 18-
61 anos) baseadas no Protocolo de Jackson & Pollock®; as circunferéncias do braco fletido ou
forcado e panturrilha e os didametros 6sseos do biepicondilar do imero direito e biepicondilar
do femur direito.

Essas medidas foram obtidas com a utilizagcao dos seguintes instrumentos: balanca ele-
tronica portatil com capacidade de até 150kg e variacao de 100g; estadiometro portatil com
variacao de 0,1cm; compasso clinico de dobras cutaneas Cescorf Brasil; fita métrica metalica
Cescorf, com precisao de 0,1cm e paquimetro Cescorf Brasil.
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De posse das medidas, iniciou-se a segunda etapa, com a realizacdo da equacao preditiva
somatotipolégica do individuo utilizando o Método do Somatotipo Antropométrico de Heath-
Carter.’ Os resultados do somatotipo sdo expressos em trés numerais consecutivos separados por
hifen. Ex. 3,0-3,0-3,0. O primeiro numeral corresponde ao componente endomorfico, o segundo
ao mesomorfico e o terceiro a ectomorfia. Existe uma forte relacao entre a razao altura(cm)/raiz
cubica do peso(kg) e o resultado do somatotipo. Esta relacao é definida através de uma tabela de
distribuicao dos somatotipos de acordo com a razao altura(cm)/raiz ctibica do peso(kg).

A terceira etapa foi a realizacdo do teste de RM nos exercicios de Supino Reto e Leg Press 45°. A
porcentagem de esforco por repeticao foi definida em 75% de uma repeticao maxima. O teste para
determinacao da carga utilizada foi o de uma repeti¢ao maxima 1RM — medida de forca muscular.!°

Como forma de andlise das varidveis e aplicacdo do fundamento teérico foram propostos
dois protocolos de treinamento de forca e hipertrofia muscular ao individuo sendo a quarta e
ultima etapa. Durante quatro semanas foi aplicado o método de treinamento Exaustao. Para
que nao houvesse a interferéncia de um protocolo sobre o outro, e nem possiveis lesoes in-
duzidas pelo estresse metabolico, foi realizado um intervalo de recuperacao que consistiu em
duas semanas sem treinamento. Apds isso foi aplicado o segundo método Drop-Set, seguindo
a ficha de treinamento ja estabelecida. O praticante executou 3 séries em cada aparelhagem,
com descanso de um minuto entre as mesmas. Foram realizadas avalia¢oes fisicas no final da
aplicacao de cada método de treinamento para obtencao dos resultados.

Para identificar onde se encontram as diferencas, foi aplicado o teste quiquadrado. As va-
ridveis quantitativas serao apresentadas quanto a média, mediana e desvio padrao. Para todos
os testes foi considerado um nivel de significancia de 5%, com intervalo de confianca de 95%.
O procedimento estatistico foi realizado com base no programa SPSS v.20 (IBM). Foi adotado
neste estudo nivel de significancia de p < 0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No presente estudo de caso o individuo do sexo masculino, iniciou o protocolo proposto
tendo como peso corporal 63,9kg e como estatura 1,82cm. A partir da primeira avaliacao fisica
foram obtidos os seguintes resultados descritos na Tabela 01.

Tabela 1. Medidas de dobras cutaneas, composicao corporal e perimetro obtidos na avaliacao inicial.

Tricipital (mm) 5
Peitoral (mm) 5
Axilar média (mm) 7
Dobras cutineas Subescapular (mm) 11
Abdominal (mm) 7
Supra-iliaca (mm) 11
Coxa medial (mm) 10
Composicio Corporal Gordura corporal 7,7%
Peso magro 92,3%
Perimetro Brago ﬂetido (cm) 34
Panturrilha (cm) 33

Fonte: Tabela produzida pelas autoras — Inhumas — 2019.
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Utilizando-se das equacoes preditivas somatotipologicas foi possivel determinar com exa-
tidao o perfil somatotipo do individuo, resultando em 2,5 — 4,0 - 4,7 sendo classificado como
Ecto-Mesomorfico.

Segundo estudo, é definido como Ecto-Mesomorfico aquele que apresenta o resultado so-
matotipo de ectomorfismo dominante e o mesomorfismo é maior que o endomorfismo. Exem-
plo: 2-4-5.1

Em outra definicao, o individuo Ectomorfo é aquele que possui linearidade especifica, ja o
mesomorfo é aquele com facilidade de desenvolvimento muscular. As combinacoes corporeas
sao mais comuns do que tipos puros. Os individuos ectomorfos conseguem a perca de peso
de modo rapido por conta do seu metabolismo acelerado, carregando consigo um nivel de
gordura baixo. Sua maior dificuldade é no ganho e na manutenc¢ao do processo de ganho de
massa magra muscular, em contrapartida os mesomorfos possuem facilidades genéticas para
hipertrofia muscular, com caracteristicas de um corpo anguloso dotado de um grande desen-
volvimento muscular e com um grande tonus muscular.'

A Tabela 02 descreve os resultados obtidos mensurados com uma nova avalia¢ao fisica apos
as 4 semanas de treinamento utilizando o método Exaustao.

Tabela 2. Medidas antropométricas, dobras cutaneas, composi¢ao corporal e perimetros resultantes
do primeiro método de treinamento Exaustao.

: I Peso (kg) 63,6
Medidas Antropométricas
Altura (cm) 182
Tricipital (mm) 5
Peitoral (mm) 4
Axilar média (mm) 6
Dobras cutaneas Subescapular (mm) 9
Abdominal (mm) 6
Supra-iliaca (mm) 10
Coxa medial (mm) 9
. Gordura corporal 6,5%
Composicao Corporal
Peso magro 93,5%
i Braco fletido (cm) 34
Perimetro .
Panturrilha (cm) 33

Fonte: Tabela produzida pelas autoras — Inhumas — 2019.

Como resultado, o individuo ganhou 300g de peso corpdéreo, manteve o perimetro do brago
fletido e panturrilha, diminuiu medidas (dobras cutaneas) nas areas do peitoral, axilar média, su-
bescapular, abdominal, supra-iliaca e coxa medial, mantendo apenas a tricipital. Resultando na
diminuicao na gordura corporal em 1,2% e aumentando seu nivel de massa magra 1,2% (400g).

Sobre o método Exaustao, este da énfase na realizacao de cada série até a fadiga, ou seja, o
individuo realizara o seu treino sob a condicao do teste de RM. Isso significa que apds ser de-
terminado o nimero de repeti¢oes a serem realizadas, o individuo deverd executé-las com um
peso condizente ao seu limite, ndo devendo realizar mais repeti¢oes das que ja foram pré-de-
terminadas (sempre visando a falha concéntrica momentanea). Apés a realizagao do descanso
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entre séries, o individuo devera executar outra série da mesma forma até atingir o nimero de
séries estipuladas para tal exercicio."

Em uma pesquisa utilizando dois protocolos em especial que se assemelharam ao nosso,
sendo eles 0 método de 10 repeticoes maximas e 6 repeticoes maximas, ambos conduzidos até
falha concéntrica ser atingida, foi concluido que as respostas de lactato sanguineo nao foram
diferentes entre os métodos de 10 e 6 repeti¢oes maximas.!*

Em outro estudo, a fim de verificar o potencial que o treinamento até a falha concéntrica
pode induzir o overtrainig, foi verificado que o treinamento até a falha nao altera a enzima de
dano muscular, no entanto, induz aumento do estresse oxidativo mesmo em individuos trei-
nados ha pelo menos dois anos na modalidade.!* O que nos leva a concluir que com o aumento
do estresse oxidativo, pode-se ter um catabolismo, gerando a perda de massa muscular.

O catabolismo ocorre em situacoes de estresse, dentre elas o exercicio fisico, devido ao au-
mento da producao de cortisol, hormdnio secretado pela glandula suprarrenal. Ja o anabolis-
mo é a construcdo ou sintese de compostos regulados por hormonios anabolizantes do orga-

nismo, como a testosterona, o GH hormonio do crescimento e a insulina.'®

No estudo de Nobrega!” pode-se concluir que o treinamento de forca de alta (80% 1- RM) ou
baixa (30% 1-RM) intensidade realizada até a interrupcao voluntdria é igualmente efetivo ao
realizado até a falha muscular para aumentar a forca, arquitetura e massa muscular.

Poucos estudos analisaram a influéncia do aumento ou perca de massa muscular com o treino
até a falha concéntrica sob condicao de RM. Em nosso estudo foi observado que o individuo man-
teve suas cargas durante as sessoes, executando entre seis e oito repeticoes. Os estudos supracita-
dos apresentaram resultados voltados ao aumento de forca e nao ao aumento de massa muscular.

Apos a aplicacao do método de treinamento Drop-set pelo periodo de 4 semanas foi reali-
zado a ultima avaliacao fisica com os resultados obtidos demonstrados na Tabela 03.

Tabela 3. Medidas antropométricas, dobras cutaneas, composicao corporal e perimetros
resultantes do segundo método de treinamento Drop-Set.

. . Peso (kg) 64,2
Medidas Antropométricas
Altura (cm) 182
Tricipital (mm) 5

Peitoral (mm)
Axilar média (mm)

Dobras cutaneas Subescapular (mm) 11
Abdominal (mm) 8
Suprailiaca (mm) 12
Coxa medial (mm) 9
L Gordura corporal 7,9%
Composicao Corporal
Peso magro 92,1%
B Brago fletido (cm) 34
Perimetro .
Panturrilha (cm) 32,5

Fonte: Tabela produzida pelas autoras — Inhumas — 2019.
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Segundo estudo, o método Drop-set € caracterizado por uma definicao inicial do nimero
de repeticoes com base no teste de RM. Ap6s um intervalo suficiente apenas para a reducao do
peso (entre 20 e 40%), o individuo devera realizar uma nova série (caso consiga com o mesmo
numero de repeti¢oes da anterior) até atingir a falha concéntrica. Ap6s a realizacao do descan-
so entre séries, o individuo deverd executar outra série da mesma forma até atingir o nimero
de séries estipuladas para tal exercicio.!

Foi observado que em relagao ao treino com o método Drop-set, o individuo diminuiu entre
25 e 30% das cargas nos exercicios em relacao ao outro método (Exaustao), executando entre
8 e 10 repeticoes antes da reducdo de carga. Como resultado, ganhou 600g de peso corpéreo,
manteve o perimetro do braco fletido, porem perdeu-se na panturrilha, aumentou medidas
(dobras cutaneas) nas areas do peitoral, axilar média, subescapular, abdominal e supra-iliaca,
mantendo a tricipital e coxa medial. Resultando no aumento na gordura corporal em 1,4% e
diminuindo seu nivel de massa magra em 1,4% (300g).

Para verificar se houve ganho de massa muscular e gordura corporal significativos nos mé-
todos de treinamento Exaustao e Drop-set, realizou-se uma andlise com todos os valores
absolutos e proporcoes.

A andlise grafica referente aos resultados de massa muscular estd apresentada no grafico
01, na qual o valor da Média é de 59,17; Mediana 59,10; e Desvio Padrao *0,21.

Massa Muscular (kg)
6{} -
3

595 + * *

59
585

58
575 A

Inicial Exaustio Drop-set

Grafico 01. Comparacao entre a massa muscular corporal inicial e ap6s a aplicagao dos mé-
todos de treinamento Exaustao e Drop-set.

Fonte: Gréfico produzido pelas autoras — Inhumas — 2019.
* Teste quiquadrado valor p=0,05

O resultado do presente estudo revelou que ao avaliarmos os resultados totais obtidos nas
avaliacoes fisicas nao houve diferenca significativa no aumento de massa muscular.

E possivel adotar estratégias que promovam o ganho de massa muscular, garantindo um
progresso continuo sem prejuizos nos ganhos futuros, sendo este um “treinamento susten-
tavel”. Este modelo nao linear pode ser interessante para ser usado em um curto prazo (<12
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semanas), seguindo algumas indica¢des na aplicagao, tais como organizar treinos com mé-
todos metabdlicos e tensionais alternadamente, organizar treinos com o mesmo método e
adapta-los para suas caracteristicas metabdlicas ou tensionais ou entao adaptar treinos com
caracteristicas somente metabdlicas ou tensionais e variar métodos.®

Em estudo de oito semanas realizado com treinamento resistido com homens e mulheres,
foi observado que ja foi o suficiente para provocar aumento significativo no quesito forca
muscular.'

Em outra pesquisa, na qual o periodo de treinamento foi de 16 semanas, numa frequéncia
de trés vezes por semana, o grupo de treinamento aumentou a massa muscular em 2 kg, e o
gasto energético de repouso teve uma elevacao de 8,4%. Os autores da pesquisa concluiram
que “o treinamento com pesos aumentou a massa muscular e o gasto energético de repouso”.?

Em uma pesquisa semelhante ao nosso estudo de caso, na qual o grupo de estudo foi divi-
dido em trés: hipertrofia, forca, e drop-set, realizando 4 semanas de treinamento cada grupo,
os autores concluiram que o método Drop-Set, em relagcao a composicao corporal, demonstrou
nao apresentar mudancas positivas, apesar do estudo nao controlar algumas variaveis como a
nutricao dos avaliados.?!

Dessa forma, para potencializar os resultados é sugerido estender o tempo de aplicacao de
cada método em mais do que quatro semanas.

A literatura aponta que nos treinos tensionais o estimulo primario para que estimule o pro-
cesso de hipertrofia é a tensao imposta ao musculo. Assim, pode-se sugerir que a imposicao de
um estresse mecanico ao musculo ja é um processo estimulador de hipertrofia. Somado a um
treino com énfase na fase excéntrica potencializaremos esse estimulo também através de uma
maior ocorréncia de microlesoes. Ja os treinos metabdlicos, o estimulo prioritario seria através
do acimulo de metabdlitos (provocada por maior oclusao vascular e queda do pH), com menor
estresse mecanico (cargas minimas) e microlesoes .

Gentil'® sugere que se o objetivo é o ganho de massa muscular, seria interessante variar
entre os métodos Metabdlico e Tensional para que o corpo nao se acostume com um tipo de
estimulo. Entretanto, deve-se atentar para algumas varidveis do treinamento a serem consi-
deradas: ordem dos exercicios, intensidade, volume, velocidade de execucao e intervalo entre
as séries.

Entre os achados da revisao literaria de sobre treinamento metabdlico, sem oclusao vas-
cular, “pode-se concluir que em 8 semanas de treinamento resistido com cargas baixas até a
falha, em sujeitos novatos, produzem ganhos similares de hipertrofia e forca, independente da
aplicacao de oclusao vascular, carga ou volume de treino”.?*

No método Drop-set em nosso estudo, a tentativa foi seguir sua caracteristica tensional.
E indicado que as repeticoes sejam interrompidas ap6s nimeros baixos (<6), com pequenas
reducoes de carga (entre 5%-15%) apos cada falha e um descanso entre 2 a 4 minutos entre as
séries.’® No entanto, as repeticoes ficaram em torno de 8 repeticoes com a execug¢ao correta
até a falha, variando de exercicio para exercicio, com reducoes de carga entre 20%-25%, e o
descanso entre séries de 1 minuto, fugindo da caracteristica tensional e passando para meta-
bolica do método.
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O método Drop-Set se encaixa com a caracteristica tensional de acordo com a divisao di-
dética de Gentil®®, outro estudo concluiu que houve melhoras em relacao a forca maxima, mas
nao apresentaram mudancas significativas na composicao corporal.??

Segundo estudo, em complemento com a idéia de Gentil'®, o treinamento de forca para pra-
ticantes intermedidrios e avangados, utilizando-se do método tensional, devem ser utilizados
intervalos entre 2 a 3 min para exercicios multi-articulares que envolvam massas musculares
relativamente grandes com base no conceito de potenciacao pds ativacao e para a remocao dos
metabdlitos. Ja para exercicios uniarticulares, com menores massas musculares, recomenda-
se um intervalo com um periodo mais curto, variando entre 1 e 2 min.?

Em estudo com quatro semanas de treinamento, comparando 40 e 160 segundos de in-
tervalo, foi verificado que a forca muscular dos posteriores de coxa respondem melhor a um
maior intervalo entre as séries do que a musculatura do quadriceps. Desta forma, concluiram
que grupos musculares de tamanhos distintos apresentaram recuperacao diferenciada confir-
mando o conceito supracitado.*

A literatura aponta que intervalos reduzidos em treinamentos de forca visando hiper-
trofia podem ser prejudiciais, pois irao reduzir a capacidade de suportar cargas altas e, com
isso, levariam ao subaproveitamento de uma da suas caracteristicas essenciais, o estresse
mecanico.

Periodos curtos de intervalo (um minuto ou menos) elevam significativamente a secrecao de
hormonios anabdlicos, além de influenciar as respostas agudas metabdlicas, respostas croni-
cas da forca muscular e o desempenho das séries subsequentes quando comparados a perio-

dos de intervalo mais longos.?

Em estudo que verificau a influéncia de cinco semanas de treinamento em homens trei-
nados, com trés intervalos distintos entre séries (180, 90 e 30 segundos) no agachamento, foi
concluido que quanto maior o intervalo entre as séries, maiores serao os ganhos de forca em
termos percentuais no teste de 1RM.2°

Poucos experimentos analisaram a influéncia dos intervalos entre séries sobre parametros
de aumento de massa muscular, mas em contrapartida com as afirmacdes acima, um estudo
conduzido com dois grupos, onde primeiro grupo treinou com 1 min de intervalo, enquanto o
segundo com 3 min de intervalo entre as séries, ambos seguindo um treinamento de forca, foi
concluido que, independentemente do intervalo de recuperacao adotado, ndo houve diferen-
cas significativas nas cargas obtidas nos exercicios conduzidos por oito semanas.?

Em nosso estudo o intervalo aplicado foi 1 minuto para todos os exercicios, mesmo nao
podendo afirmar que um maior tempo de intervalo promoveria maiores ganhos de forca e
consequentemente o aumento de massa muscular, fica vdlido como sugestao para préximos
estudos a aplicacao de um maior intervalo.

Outra variavel que possivelmente influenciou nos resultados obtidos foi o intervalo entre
as sessoes de treinamento. O treinamento resistido é uma atividade muscular que gera forca e
interrompe a homeostase. O estresse muscular proveniente das sessoes de treinamento pode
ser transitorio, durando minutos, horas ou até varios dias apos o treino.
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A literatura aponta uma variabilidade de periodos como 24-48 e até 72 horas, “Disttrbios
metabolicos pds-exercicio, em que a recuperacao depende da restauracao dos estoques de gli-
cogénio muscular, o que geralmente ocorre dentro de 24 horas apods exercicios exaustivos”?.
Em contrapartida:

Em varios estudos, os picos de sintese proteica sao detectados em curto prazo, voltando aos
valores normais em cerca de 48 horas (Chesley et al., 1992; Mac Dougall et al., 1995; Tipton et

at., 1999; Burd et al., 2012) o que pode sugerir a realizacao de um treino a cada dois-trés dias.'

Entre os achados de uma revisao literaria’?, um estudo?® aponta que o aumento que ocorre
na sintese das proteinas contrateis, estimulado principalmente pelo treinamento de forca, pro-
move o0 aumento do tamanho e também da quantidade de miofibrilas em cada fibra muscular.

Em contrapartida:

De fato, quando o treino produz alto indice de microlesdes, ja situagcdes em que s6 serd pos-
sivel realizar nova sessao apds dez dias, tendo em vista que um treinamento similar no meio

tempo pode prejudicar a capacidade de recupera¢ao do musculo.?

O tempo de descanso do nosso estudo de assemelha aos estudos supracitados, assim sendo,
o protocolo foi adequado para sintese das proteinas contrateis, contribuindo para o aumento de
massa muscular do individuo no treino de exaustao apesar de nao ter um aumento significativo.

Sobre o parametro de aumento de gordura corporal, a analise grafica referente aos resulta-
dos esta apresentada no grafico 02, na qual o valor da Média é de 4,71; Mediana 4,92; e Desvio
Padrao *0,50.

Gordura Corporal (kg)

Inicial Exaustio Drop-set

Grafico 02. Comparacao entre a gordura corporal inicial e ap6s a aplicacdo dos métodos de
treinamento Exaustao e Drop-set.

Fonte: Gréfico produzido pelas autoras — Inhumas — 2019. *Teste quiquadrado valor p=0,05
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O resultado revelou que ao avaliarmos os resultados totais obtidos nas avaliagoes fisicas
nao houve diferenca significativa no aumento ou diminuicao da gordura corporal.

O programa de treinamento estabelecido, levando em conta a classificacao do perfil soma-
totipoldgico primdrio do individuo, visou forca com volume e intensidade baseados no resul-
tado do teste de RM, que de acordo com a literatura é o mais benéfico para atingir os objetivos
de ganho de massa em ambos os perfis, ectomorfo e mesomorfo. Porém apesar de mesomorfo
ser seu biotipo caracteristico secundario, para o controle da gordura e peso corporal, um estu-
do recomenda que os treinamentos de exercicios aerobicos devem ser feitos entre 3 a 5 vezes
por semana, com 40% a 65% da frequéncia cardiaca de reserva, por aproximadamente 30-60
minutos por sessao, priorizando exercicios fisicos que envolvam grandes grupos musculares
como caminhada, corrida, ciclismo e nata¢ao.?® Em nosso estudo nao houve treinamento aero-
bico durante a aplicagao dos protocolos de treinamento.

Outras questoes individuais devem ser levadas em considera¢ao para os resultados, como
alimentacao e qualidade de sono. Segundo estudo, o gasto energético durante o exercicio fi-
sico aumenta de 2 a 3 vezes e, portanto, é necessaria uma distribuicao de macronutrientes na
dieta que varia nos individuos fisicamente ativo e/ou nos atletas e dos seus objetivos. Cardo-
s0® completa a afirmacao ao dizer que “a ingestao insuficiente de macro e micro nutrientes
resulta em balanco caldrico negativo, podendo ocasionar perda de massa muscular”, popular-
mente conhecida como catabolismo, que € a fase degradativa do metabolismo, um dos fatores
para o ganho de gordura corporal.

“Os macronutrientes sao essenciais para a recuperagao muscular, manutencao do sistema
imunoldégico, equilibrio do sistema enddcrino e manutencao ou melhora da performance”®.

Em estudo de revisao com o objetivo analisar os efeitos de uma dieta rica em carboidratos
na hipertrofia muscular em praticantes de treinamento de forca, foi concluido que os carboi-
dratos auxiliam no processo de hipertrofia muscular, pois 0s mesmos ocasionam uma maior
liberacao de insulina (importante hormonio anabdlico) e até mesmo de outros hormonios
anabolizantes, auxiliando a ressintese do glicogénio muscular, hepatico e um aumento na
sintese proteica.*

Além da falta de uma alimentagao adequada gerar catabolismo, outro fator é a qualidade de
sono. “O periodo de sono possui fungoes restauradoras, de modo que assegura a qualidade de
vida, saide e a melhora das condicodes fisica e mental.”*

Em uma revisao literaria sobre exercicio e sono, afirma-se que a importancia do sono na
recuperacao entre as sessoes de treinamento tem sido mais evidente, em vista da associacao
entre a secrecao de hormonio de crescimento (GH) e o sono de ondas lentas, podendo-se in-
ferir a importancia de um sono adequado para a restauracao corporal. Sugere-se ainda que
conhecer o melhor padrao de sono do individuo pode ser um fator importante para alcancar
um melhor desempenho na realizacao de exercicios.*

Em nosso estudo nao houve acompanhamento nutricional ou aplicacao de questiondrio
sobre alimentagao, mesmo nao podendo afirmar a alimenta¢ao do individuo ou que sua qua-
lidade de sono influenciou nos resultados obtidos, é sugerido para trabalhos futuros que seja
feito um acompanhamento nutricional e que busquem por médico especialista na area do
sono para a verificacao do padrao de sono.
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Verificando o efeito dos protocolos de treinamento Exaustao e Drop-Set sobre o parametro
de aumento de massa muscular foi possivel verificar que nao houve diferenca significativa no
aumento de massa muscular, porém foi observado nos resultados das avaliacdes antropomé-
tricas finais que o protocolo Exaustao proporcionou melhores ganhos ao individuo do que o
protocolo de Drop-Set, como aumento do peso magro e a diminuicao da gordura corporal.

CONCLUSOES

Com a identificacao do perfil somatotipolégico do individuo foi facilitado estabelecer um
treinamento que atendesse suas necessidades como a literatura aponta, porém os resultados
demonstraram que nao houve mudancas significativas em relacdo a composicao corporal. Es-
tes resultados indicam que os dois protocolos de treinamento de forca parecem fornecer os
mesmos estimulos metabolicos.

Apesar do estudo nao ter controlado algumas varidveis como dieta e qualidade de sono,
com os resultados obtidos concluimos que os métodos em questao, podem ser utilizados como
parte de uma periodizacdo de treinamento na musculacao, mas nao exclusivamente utiliza-lo
em todos os exercicios para focar em um tipo sé de objetivo ou entao, utilizar das variaveis dos
métodos supracitadas (tensionais e metabolicas) para intensificar a hipertrofia.

Verificando o efeito dos dois protocolos de treinamento de forca Exaustao e Drop-Set sobre
parametros de aumento de massa muscular em biotipo ectomorfo foi possivel verificar que
nao houve diferenca significativa no aumento de massa muscular.

Para esclarecer se houve influéncia de alguns fatores como tempo de aplicacao de cada
método e o intervalo entre séries, sugere-se para estudos futuros um maior tempo de trei-
namento e acompanhamento, além disso, fatores como o controle da ingestao alimentar e
da qualidade de sono sejam necessarios para potencializar os resultados como o aumento de
massa muscular e até mesmo a reduc¢ao da gordura corporal. Sugerimos ainda que seja feito ao
final do estudo um novo teste de RM, para avaliar se os protocolos de treinamento proporcio-
naram melhora no quesito forca maxima.

REFERENCIAS

1. Johannsen WL. The genotype conception of heredity. The american naturalist, [s.1]. 1911; 45 (531):
129-159.

2. Carter JEL, Heath BH. Somatotyping development and applications. Cambridge University Press.
1990; 503 p.

3. Camargo V H. A relacao do perfil somatotipolégico de individuos de 18 a 24 anos, com as respostas
hipertréficas do treinamento de musculacao em Goidnia. In: Congresso Goiano De Ciéncias do Es-
porte, 6. Goidnia. Anais do VI Congresso Goiano de Ciéncia do Esporte. Goiania. 2009; 1.

4. Ceola MH]J, Tumelero S. Grau de hipertrofia muscular em resposta a trés métodos de treinamento
de forca muscular. Rev Lecturas: Educ Fis Deportes. 2008; 121.

5. Braga WVS. Andlise de dados antropométricos e motivos da desisténcia em praticantes de muscula-
cdo [Trabalho e Conclusao de Curso] - Caratinga, MG: Escola de Educacao Fisica de Caratinga; 2003.

Revista e ez Sawiras da Faculdade Unido Goyazes, Trindade (GO), v.13, n.2, jul./dez. 2019, p. 99



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

Novaes ]S, Vianna JM. Personal Training e condicionamento fisico em academia. Rio de Janeiro:
Shape, 1998.

Brasil. Manual de Antropometria. Ministério da Satde. 2013. Disponivel em: https://www.pns.icict.
fiocruz.br/arquivos/Novos/Manual%20de%20Antropometria%20PDF.pdf. Acesso em: 10 mar. 2019,
as 16:34.

Jackson AS, Pollock ML. Practical assessment of body composition. Phys Sportsmed. 1985; 13: -90.

9. Carter JEL. The Heath-Carter anthropometric somatotype - Instructional Manual. San Diego - CA
- U.S.A.: ].E. Lindsay Carter; 1992.

Katch FI, Katch VL, Mcardle WD. Fisiologia do exercicio: energia, nutricao e desenvolvimento hu-
mano. 52 ed, editora Guanabara Koogan; 2008.

Carter JEL, Heath BH. Somatotyping development and applications. Cambridge University Press.
1990; 503 p.

Almeida JJG, Gorla JI, Silva AAC, Campos LFC, Santos CF, Almdeida JJG, Duarte E, Queiroga MR.
Composicao corporal e perfil somatotipico de atletas da selecao brasileira de futebol de 5. Rev Bras
Ciénc Esporte. 2017; 39(1): 79 - 84.

Charro M. Prescricao e periodizacao do treinamento de forca em academias. 2 ed. Barueri: Editora
Manole; 2016.

Gentil P, Oliveira E, Fontana K, Molina G, Oliveira R], Bottaro M. Efeitos agudos de varios métodos
de treinamento de forca no lactato sanguineo e caracteristicas de cargas em homens treinados re-
creacionalmente. Rev Bras Med Esporte. 2006; 12(6): 303 — 307.

Cerqueira GS, Brito I, Santos AC. Potencial do treinamento até a falha concéntrica para induzir
overreaching/overtrainig. Colec¢ Pesqui Educ Fis. 2011; 10(5): 125 — 130.

Cornelian BR, Moreira J, Oliveira HG. Intensidade do treinamento para ganho de massa magra: re-
visdo de métodos para orientacao pratica. Rev Uninga. 2014; 18(3): 37 — 453.

Nébrega SR. A falha muscular durante o treinamento de forca de alta e baixa intensidade nao é
necessaria para maximizar o aumento da forca, hipertrofia e angulo de penacao muscular [Disser-
tacao] - Sao Carlos, SP: Universidade Federal de Sao Carlos; 2016.

Gentil P. Bases cientificas do treinamento de hipertrofia. 6.ed. - Charleston, SC: Createspace, 258
p.; 2019.

Dias RMR, Cyrino ES, Salvador EP, Nakamura FY, Pina FLC, Oliveira AR. Impacto de oito semanas
de treinamento com pesos sobre a forca muscular de homens e mulheres. Rev Bras Med Esporte.
2005; 11(4).

Burini RC, Trevisan MC. Metabolismo de repouso de mulheres pés-menopausadas submetidas a
programa de treinamento com pesos (hipertrofia). Rev Bras Med Esporte. 2007; 13(2).

Carvalho M, Brun G, Chupel M, Souza W, Souza W, Grzelczak M, Mascarenhas LP. Eficacia do méto-
do de musculacdo Drop-Set relacionando forca e composicao corporal. Saide Meio Ambiente: Rev
Interd. 2015; 3(2), 35-43.

Kimura N,Tedeski C. Treinamento metabdlico para forca e hipertrofia muscular - revisao da litera-
tura. Anais do EVINCI - UniBrasil, 1, jun; 2016. Disponivel em: http://portaldeperiodicos.unibrasil.
com.br/index.php/anaisevinci/article/view/968. Acesso em: 22 set. 2019.

Monteiro W, Polito M, Simao R. Estudo de diferentes intervalos de recuperagao em um programa de
treinamento de forca para individuos treinados Rev Bras Med Esporte. 2008; 14(4).

Karunakara RG, Lephart SM, Pincivero DM. Effects of rest interval on isokinect strength and func-

Revista eza ez Sauczas da Faculdade Unido Goyazes, Trindade (GO), v.13, n.2, jul./dez. 2019, p. 100



25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

tional performance after short term high intensity training. Br ] Sports. 1997; 31: 229-234, 1997.

Costa LPP, Rosa MS. A importancia do intervalo de recuperacao entre as séries no treinamento re-
sistido: sua relevancia para a hipertrofia muscular em adultos saudéaveis [Trabalho de conclusao de
curso] - Belém, PA: Universidade Federal do Pard; 2013.

Robinson JM, Johnson RL, Stone MC, Penland CM, Warren BJ, Lewis RD. Effects of different weight
training exercise/rest intervals on strength, power, and high intensity exercise endurance. ] Strength
Cond Res. 1995; 9(4): 216-221.

Caputo F, Oliveira MFM, Silva LPO. Métodos de recuperacao pds-exercicio. Rev Educ Fisica. 2013;
24(3): 489-508.

Guedes-Junior DP, Guedes JERP. Controle do peso corporal: composicao corporal, atividade fisica e
nutricdo. Londrina: Mediograf; 1998.

Gentil P. Bases cientificas do treinamento de hipertrofia. 6.ed. - Charleston, SC: Createspace, 258
p.; 2019.

Piaia CC, Rocha FY, Vale GDBFG. Nutricao no exercicio fisico e controle de peso corporal. RBNE.
2007; 1(4): 40 — 48.

Cardoso ES. Avaliacao dos conhecimentos basicos sobre nutricao de educadores fisicos e pratican-
tes ativos de ganho de massa muscular com treinamento de forca em academias do Municipio de
Belford Roxo-R]. Rev Bras Nutr Esport. 2013; 7(42): 314 — 323.

Cardoso ES. Avaliacao dos conhecimentos basicos sobre nutricao de educadores fisicos e pratican-
tes ativos de ganho de massa muscular com treinamento de forca em academias do Municipio de
Belford Roxo-R]. Rev Bras Nutr Esport. 2013; 7(42): 314 — 323.

Oliveira RA. Efeitos de uma dieta rica em carboidratos na hipertrofia muscular em praticantes de
treinamento de forca. RBPFEX. 2014; 8(47): 435 — 444.

Mendonga LABM, Porto KRA, Souza JC. Privacao de sono e sua relevancia sobre o metabolismo gli-
cidico. Rev Multitemas. 2015; 48: 29 — 43.

Martins PJF, Mello MT, Tufik S. Exercicio e sono. Rev Bras Med Esporte. 2001; 7(1).

Revista ea ez Sauczas da Faculdade Unido Goyazes, Trindade (GO), v.13, n.2, jul./dez. 2019, p. 101



