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Introducao

A musculacdo atualmente se torna uma moda-
lidade cada vez mais popular, haja vista os inimeros
beneficios que ela oferece a satide do praticante, o que
vem sendo comprovado por inimeros estudos cien-
tificos em todo o mundo, e também por observacdes
empiricas.

As varias opgdes de exercicios e equipamentos
fabricados atualmente, oferecem uma gama enorme
de possibilidades de treinamento, o que viabiliza de-
senvolver qualquer tipo de capacidades fisicas especi-
ficas, tais como condicionamento aerébio e anaerdbio,
propriocepcao, coordenacdo motora, flexibilidade,
poténcia e hipertrofia musculares, etc.

Para tanto existem exercicios e métodos de trei-
no mais ou menos recomendados para alcangar cada
objetivo, que devem ser escolhidos e ajustados em
concordancia com o resultado que se espera obter,
fazendo assim com que o praticante atinja seus obje-
tivos da forma mais rdpida e segura possivel. Nesse
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aspecto, esse livro vem colaborar com a descri¢ao dos
principais métodos de treinamento que podem ser
utilizados, possibilitando ao atleta e ao educador fisi-
co, variar o treinamento em suas respectivas fases de
periodizacao.

Alguns desses métodos aqui citados ja sao bem
conhecidos pelos praticantes, enquanto outros sdo de
mais complexo entendimento e s6 podem ser aplicados
corretamente com o auxilio de um personal trainer ou
parceiro de treinamento.

A indicagdo, acompanhamento e planejamento
desses métodos depende da correta orientagdo de um
professor de educacdo fisica especializado em perso-
nal training, musculacao, ou treinamento desportivo.
Ele é o tnico profissional capacitado e legalmente
habilitado para ministrar treinamento com pesos. O
Brasil ainda ndo conta com uma estrutura eficaz de
fiscalizagdo de clubes e academias, que muitas ve-
zes acabam contratando leigos para tomar conta jus-
tamente do seu patrimoénio mais valioso: seu corpo,
portanto, sua satide!

Infelizmente, apesar da abundancia de professo-
res de educagdo fisica especializados na area de treina-
mento e musculacdo, ainda persistem academias ines-
crupulosas que pouco se importam com a integridade
fisica e satisfacdao dos seus alunos e muito menos com
a qualidade dos servigos prestados, e por uma questao
de “economia”, contratam pessoas desqualificadas. Sao
aquelas academias que contratam atletas, ex-atletas e
estudantes de educacao fisica, que para economizarem
com o saldrio de professores gabaritados, burlam a lei
e pdem em risco a integridade fisica e a funcionalidade
do treinamento ministrado em suas dependéncias.

12
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Essa situacdo s6 vai ser sanada de fato quando
os frequentadores de clubes e academias comecarem
a exigir professores formados em educacdo fisica, (se
possivel com especializagdo), e experiéncia comprova-
da, antes de se matricularem em tais estabelecimentos.

Treinamento de musculagao, assim como qual-
quer outra atividade fisica, é algo muito sério e que
pode ser nocivo para a satde sob varios aspectos, caso
ndo tenha o correto acompanhamento de profissionais
competentes. Durante a pratica de atividade fisica, o
corpo humano é submetido a diversas alteracdes sis-
témicas: alteracoes enddcrinas, mudancas no sistema
cardiovascular, (alteracdes de frequéncia cardiaca e
pressao), estresse muscular, tendinoso e 6sseo, alte-
ragoes glicémicas, processos de termorregulacao, etc.
Sado modificagdes que ocorrem em qualquer tipo de
atividade fisica, variando sua magnitude em funcao
do tempo e da intensidade do exercicio aplicado, mas
que de qualquer forma ndo podem ser simplesmen-
te ignoradas, sob pena de lesdao ou faléncia de um ou
mais dos sistemas submetidos ao esforco.

Portanto, qualquer pessoa que se preocupe com
sua saude, deveria, em primeiro lugar, se certificar de
estar sendo instruida por um profissional de educa-
cdo fisica habilitado e competente, se possivel espe-
cializado em treinamento desportivo, musculagao e
demais areas afins.

Boa leitura!

13
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CariturLo I

Metodologia e procedimentos
iniciais na montagem
do treinamento

Métodos de treinamento em musculacdo sao
propostas para acrescentar mais intensidade ao treino,
e também propostas de motivacdo para o praticante.
Além do estimulo fisiolégico diferenciado, também é
um estimulo psicolégico, no sentido de se romper a
monotonia de um treino que muitas vezes se torna en-
fadonho. A monotonia no treinamento leva a estagna-
¢ao dos resultados, que por sua vez leva o praticante
ao desanimo e a subsequente desisténcia.

Temos um enorme universo de possibilidades
a serem exploradas na sala de musculagdo, portanto,
nao devemos ficar presos as imutaveis e tradicionais
3 séries de 10 ou 15 repetigdes, porque além de mono-
tono, esses sistemas se tornam ineficazes muito rapi-
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damente, pois ndo respeitam o principio da adapta-
bilidade, no qual um organismo ndo responde com a
mesma eficiéncia a um determinado estimulo quando
submetido a ele por um determinado tempo.

Dentre os varios métodos existentes, muitos sdao
apenas um leve incremento ao treino convencional,
servindo muito mais como um incentivo psicolégico
ao praticante do que realmente como um estimulo fi-
siologico radical. Outros métodos, por sua vez, cons-
tituem uma maneira muito eficaz de se incrementar
o treinamento, por acrescentar muita intensidade ao
mesmo, e por conseguinte, melhora de performance e
composicdo corporal, acrescentando novos elementos
a um universo normalmente restrito a umas poucas
variacoes.

A correta aplicagdo desses métodos é tarefa di-
ficil de ser dimensionada, e depende da interagao
do atleta com seu professor ou personal trainer, bem
como a experiéncia de ambos, em interpretar os fato-
res que envolvem um treinamento fisico especifico de
musculacgdo. A periodizacdo do treinamento é regida
por alguns fatores, como estudo, observacdo e bom
senso. Muitas vezes o que foi anteriormente planeja-
do ndo sera possivel ser executado, ja que o atleta so-
fre influéncia de iniimeros fatores internos e externos,
alguns desses imprevisiveis e que s6 se mostrardo na
hora do treino, durante a execugao dos exercicios.

Pequenas lesdes podem ocorrer com o passar
das semanas, em decorréncia ou ndo do treinamento,
assim como noites mal dormidas, refei¢cdes nao reali-
zadas ou fora de hora, estresse psicolégico, interagao
com outras atividades esportivas, dores articulares st-
bitas, e ainda uma série de fatores que influenciam ne-

16
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gativamente o rendimento do atleta e o cumprimento
estrito do que foi planejado. Assim, o treino embora
periodizado, deve ser constantemente reavaliado e
modificado de acordo com a condicao atual do atleta.

Todo treino apresenta uma margem de erro, mas
o que devemos procurar fazer é minimiza-la ao extre-
mo. Para isso sdo realizadas modificacdes constantes,
de acordo com as necessidades e com o feedback que o
atleta vai apresentando ao longo das semanas e meses
na prética da musculagéo.

Para tanto, levando todos esses fatores em con-
sideracao, o profissional de educacao fisica deve antes
de mais nada, procurar conhecer muito bem o per-
fil do praticante e aonde ele pretende chegar com o
treinamento, (objetivos). Esse conhecimento é funda-
mental, pois cada um vai render de acordo com cer-
tos aspectos, sejam eles externos, como a escolha dos
exercicios, duracao e horario do treino, ou internos,
como estado nutricional, motivagdo, estresse psicold-
gico, idade, etc.

Interpretando o perfil do praticante

Quando vamos planejar um treinamento, ini-
cialmente devemos nos perguntar para quem, (indi-
viduo), para qué, (objetivos), onde, (equipamentos), e
quando, (periodizagao), aplica-lo.

Assim, fatores como sexo, idade, objetivos do
aluno, disponibilidade de tempo, disponibilidade de
equipamento e possiveis limitagdes fisicas, (detecta-
das em exames médicos e avaliagdes fisicas), devem

17
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ser levadas em consideracao, em concordancia com os
objetivos e necessidades do atleta.

Idade

Criangas, pré-adolescentes, adolescentes e ido-
sos devem ser monitorados com mais critério, por
apresentarem limitagdes nas suas capacidades fisicas.
Para esse publico, métodos mais intensos nao sao re-
comendados.

Criancas e adolescente normalmente se entediam
com mais facilidade, quando sdo submetidas a rotinas
de treinamento muito constantes, além de apresenta-
rem uma natural curiosidade em experimentar exerci-
cios e métodos diferentes de treino. Para esse publico,
talvez seja melhor modificar a cada semana, ou a cada
duas semanas, certos aspectos do treinamento, evitan-
do desmotivagdo e consequentemente abandono ao
programa proposto.

Nao necessariamente modifica-se a intensidade,
(que a principio deve ser de baixa a moderada), mais
sim a variabilidade dos exercicios e métodos aplica-
dos. Além desse fator psicolégico, deve-se considerar
também que a constante mudanca de exercicios muda
o angulo em que o esforgo incide sobre as articulacdes
e musculos, evitando uma possivel lesao pela satura-
¢do de incidéncia de carga em um determinado ponto
musculo-articular.

Ja pessoas de mais idade, normalmente dos 50
anos em diante, possuem um perfil mais paciente,
psicologicamente ndo necessitando tanto de variagdes

18
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por aspectos motivacionais, embora o argumento de
se evitar lesdes por incidéncia de sobrecarga num pon-
to especifico da musculatura por muito tempo tam-
bém seja valido, pois independe da idade. Para essa
faixa de idade, evita-se sobrecargas muito elevadas e
angulagdes extremas de movimentacdo, (angulacoes
maiores podem ser experimentadas com sobrecargas
muito baixas).

A faixa etdria compreendida entre o adolescente
e o idoso, ou seja, o adulto, caso este seja saudavel,
é onde o treinamento de alta intensidade é mais re-
comendado e onde apresenta menos restrigdes, mas
claro, sempre respeitando possiveis limita¢des cir-
cunstanciais.

Sexo

Mulheres e homens tém graus de tolerancia di-
ferentes quanto ao treinamento aplicado, tanto fisio-
l6gico quanto psicologico. Além de terem um grau de
recuperacao muscular menor, pela menor concentra-
cdo de testosterona circulante, algumas mulheres ndo
suportam periodos de treinamento constante tdo bem
quanto os homens, (perda de motivagao). Para essas
mulheres, dentro de uma mesma intensidade plane-
jada, talvez seja mais conveniente variar um pouco
mais a metodologia de treino empregada, ou quando
isso nao for recomendado ou possivel, deve-se variar
entdo os exercicios a serem executados de dentro dessa
mesma metodologia. De um modo geral, homens su-
portam melhor maiores periodos de um mesmo méto-
do, seguindo os mesmo exercicios.
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