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Curso de Musculacao.

Periodiza¢ao no Treinamento de Forca.
(Musculagao).

Periodizacdo: o que € isso?

E o periodo ou temporada de treinamento pré-
determinado, em que se encontra um individuo,
possuindo etapas especificas durante o ano, co
objetivos e conteudos pré-estabelecidos e definidos
para se chegar a um resultado final positivo.

Esta necessidade de periodos especificos
baseia-se no fato de q o individuo ndo pode
manter-se no seu maximo durante todo o ano o
periodo em que se treina. Portanto, existem 3
fases distintas que se caracterizam este processo
de treinamento:
Desenvolvimento: obtencdo de uma base geral de
forca das estruturas Osteo-mio-articulares solidas
para a melhoria do condicionamento fisico do
individuo.

Manutengao: estagio em que ha uma conservacao
do ganho do nivel fisico adquirido, com
possibilidade de aumentar este nivel, atravéshH
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a manipulacdo do volume e da intensidade do
treino.

Diminuicao: reducao do volume e da intensidade
do treino, evitando com 1sso um efeito deletério
no organismo do individuo, chamado de
sobretreinamento (overtraining).

A formulagdo de modelos para a periodizagao
¢ estruturacao dentro dos ciclos de treinamento
de forca, oferecem a possibilidade de superar
erros ¢ dificuldades de controle de conteudo
¢ de organizagdo da propria atividade, além
de eliminar muitos detalhes, simplificando
o processo de treinamento, conservando as
informagdes principais a que se refere o conteudo
¢ a estrutura do treinamento.

O treinamento de forga, organizado de forma
racional e cientifica, leva o individuo a uma
otimizagdo dos seus objetivos preconizados,
chegando a um resultado positivo em um menor
periodo de tempo.

Dentro do planejamento da periodizacdo do
treinamento de forca, € importante objetivar dois
periodos distintos de preparacao:



Preparacao Geral: tem como objetivo alicercar
¢ instaurar no individuo um condicionamento
fisico muscular geral, potencializando o
nivel de capacidade fisica do organismo pelo
desenvolvimento e melhoria da for¢ca muscular
geral, através um treinamento que visa preparar
os grandes grupos musculares para um maior
esfor¢o posteriormente. Secundariamente, neste
periodo de treinamento, os pequenos grupos
musculares serdo menos utilizados.

Preparagdo Especifica: apos um determinado
periodo de tempo de treino, o professor podera
individualizar mais ainda este treinamento de
forca, ja adicionando exercicios especificos para
pequenos grupos musculares que o individuo
mais gosta. Aumento qualitativo do treino. Uma
maior concentracao no trabalho especifico do
individuo no que diz respeito a técnica e a forma
especifica de execucao do exercicio assim como
sua capacidade motora de execugdo. Lapidagao
motora do exercicio.

O modelo de estruturacao do treinamento provem
dos seguintes componentes: melhoria dos indices
funcionais mais importantes para a melhoria do
condicionamento fisico e objetivo do individuo;

/
.
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organizacdo ¢ planejamento do modelo do
programa de sobrecarga de treino, necessidade
para a sua realizagao.

O esquema logico da construgdo da periodizacao
do treinamento de forca individual, deriva de
uma planificagdo e organizacao semestral e/ou
anual de treinamento.

A organizagdo da sobrecarga de treinamento em
cada periodo da planificacdo do programa de
forca, prevé a utilizacdo do trabalho de for¢a em
blocos. Isto significa que, quando este efeito se
realiza, desenvolve-se primeiramente a chamada
preparagdo condicional geral, seguindo-se o
principio daseparacao dos volumes e intensidades
das sobrecargas, criando com isso, condigdes
favoraveis para uma profunda melhoria da
preparagdo € do condicionamento fisico do
individuo, evitando-se com isso possiveis lesoes
futuras, ja que se cria uma elevacao do lastro
fisiologico organico do individuo.

O contetido das sobrecargas de treino, ou dos
blocos de preparacao de forga deve ser escolhido
em funcao do regime de trabalho especifico
do aparelho neuromuscular e locomotor do
individuo que executa o exercicio especifico.



A pratica tem demonstrado que a periodizacao
do treinamento de forca segue um periodo
de preparacdo basica, podendo chegar ate¢
4meses, para que se estabelecam as adaptagdes
organicas estaveis no individuo e suficiente
para conservar a capacidade de melhoria deste
rendimento organico, evitando-se assim, futuras
lesOes Osteo-mio-articulares. Por 1Sso, inicia-se
pelo predominio de trabalho de baixo volume e
intensidade de treinamento.

Assobrecargas de treino nao podem ultrapassar os
valores e limites pré-determinados dentro da etapa
especificadetreino, poisnao € adequado estimular
desenvolvimentos de volume e intensidade de
sobrecarga acima dos preconizados para evitar
lesoes, sendo necessario portanto manter o nivel
de capacidade de rendimento especifico. Por isso
que ¢ desejavel que se aumente periodicamente
o volume e/ou a intensidade das sobrecargas de
treinamento.

A forca muscular refere-se a quantidade maxima
de forca ou tensao que um determinado musculo
ou grupamento muscular pode gerar.

A poténcia muscular relaciona-se com a
capacidade de gerar forca muscular rapidamente.
A poténcia € o produto da for¢a muscular e da
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velocidade de movimento.

A resisténcia muscular refere-se a capacidade de
sustentacdo de repetidas contracoes musculares
a nivel aerodbio e/ou anaerobio.

As respostas basicas fisiologicas ao treinamento
de resisténcia ¢ de for¢a incluem:

O aprimoramento das capacidades de contracdo
muscular para a forca e resisténcia.

Aumento da massa muscular, massa 0ssea e da
forca do tecido conectivo.

A massa muscular aumenta-se basicamente
devido através a um aumento do tamanho das
c¢lulas musculares (hipertrofia). Embora existam
alguns estudos ja sugerindo que o treinamento
de forca, possam aumentar o n° de células
musculares (hiperplasia).

A for¢a muscular aumenta devido a modificagoes
no sistema nervoso que controla a contragdo
muscular e através das mudancas verificadas no
proprio musculo.

O melhoramento da valéncia fisica forca, permite
que apessoa que se exercita complete um maiorn®
de repetigdes com uma determinada sobrecarga

()submaxima antes da fadiga muscular precoce.



Prescricao do treinamento.

A prescri¢ao para o treinamento de for¢a inclui
varios componentes que podemos destacar:
Volume de sobrecarga, intensidade de sobrecarga,
freqiiéncia de treino, nivel e lastro fisiologico do
individuo, razao estimulo/descanso, grupamento
muscular solicitado para o trabalho, tempo livre
disponivel para o treino, metas e objetivos a
alcancar pelo programa de treinamento, n° de
exercicios, etc.

Os programas de musculacido em circuito
mostraram-se capazes de promover aumentos
moderados na poténcia aerobia (4% a 7%), assim
como aprimoramentos significativos tanto na
for¢a quanto na resisténcia muscular,




.
Indice de progressao:

Os exercicios de treinamento de forca devem
progredir na medida em que ocorre a adaptagao
neuromuscular do individuo, esta progressao
deve ser gradual e ocorrer durante o periodo de
varias semanas ou meses para o aluno iniciante.
Inicialmente os exercicios com baixa intensidade
sao recomendados para minimizar a sensibilidade
dolorosa muscular e o risco de lesao ortopédica.
A percepc¢ao do estado de esfor¢o ao dar inicio
a um programa de treinamento de forca deve
ser ‘“confortavelmente pesado” para que haja
a quebra da homeostase organica. Mais tarde,
quando ocorrerem as adaptagdes, a percepgao
do esforco pode progredir para pesado ou muito
pesado.

A periodizacao ¢ uma forma efetiva e adequada
de variar o volume e a intensidade do treinamento
de forca com o tempo. Um tipico programa
de treinamento de for¢a periodizado inclui
fases distintas: a fase inicial de treinamento,
que geralmente consiste de exercicios com
movimentos basicos e simples com volume e
intensidade baixas preparando todo o organismo

12 do individuo para um exercicio subseqiiente de



maior volume de treino. Depois desse periodo
de adaptagdao, temos o periodo chamado de
manuten¢do muscular, onde se pode diminuir
um pouco o volume de treinamento e aumentar
um pouco a intensidade do mesmo. O proximo
periodo de treino € onde chamamos de fase de
incremento e constru¢do muscular, onde ja ¢
enfatizado um aumento tanto do volume quanto
da intensidade do treinamento. O ultimo periodo
ou fase de treino pode chamar de reducao do
treino objetivando assim uma diminui¢ao tanto
do volume quanto da intensidade do treinamento,
evitando-se assim lesOes mioarticulares no
individuo.

Apos esta ultima fase, o ciclo de periodizagdao
pode recomegar, sem nenhum problema.

Em qualquer dos objetivos almejados devem
ser coerentes com as necessidades do individuo,
adequadas as suas condigoes e plausiveis de serem
alcancadas no periodo de tempo estipulado.
Dentre os efeitos do treinamento de forga,
podemos citar:

Sobre o sistema cardiovascular:

Bradicardia de repouso.

Bradicardia em esforcos submaximos.
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Aumento do volume sistolico e de ejecao.
Aumento do volume ventricular esquerdo.
Aumento da espessura da parede ventricular.
(efeito compensatorio do miocardio ao aumento
da pressdo arterial oriundo da constriccao
provocada pelas contracdoes musculares).
Maior eficiéncia do conjunto de O2 pelo
miocardio.

Sobre as doencas cardiovasculares ¢
coronarianas:

Menorindice dedoencasvasculares coronarianas
em individuos treinados anaerobiamente.
Reducao de fatores de risco de doengas arteriais
coronarianas vasculares.

Efeitos favoraveis na hipertensao
arterial, dislipidemias, hiperlipidemias,
hipercolesterolemias, hipertrigliceridemias,

entre outros fatores de risco além do perfil
fisiologico e aptidao fisica de individuos
cardiopatas.

Nenhuma arritmia ou problema cardiovascular
na aplicacdo do treinamento com pesos em
cardiopatas na forma circuitada.



Sobre a Pressao Arterial:

A elevagdo da pressao arterial depende da
intensidade, volume (duragao), e quantidade
da massa muscular envolvida na contracao
muscular.

Aumentos da pressao arterial com trabalhos
1ISométricos.

Reducdo da pressao arterial com trabalhos
1sotonicos.

O aumento da pressdo arterial pode estar
relacionado ao aumento da massa muscular
devido ao uso de esteroides anabolicos
androgénicos e do estado de sobretreinamento
(overtraning).

Sobre o peso € a composi¢ao corporal:
Aumento da massa corporal magra.
Redu¢ao da leitura das dobras cutaneas.
Reducao da gordura corporal total.
Reducgao do peso corporal total.
Aumento da densidade ossea.

Sobre niveis hormonais:
Aumento daliberacado e producado datestosterona

15
=



/

humana naturalmente pelo organismo.
Aumento da liberacao e produg¢ao do Hormonio
do crescimento humano.

Melhora da utilizacdo dos hormonios contra-
reguladores (catecolaminas) no organismo.
Melhora da utilizacao dos hormonios insulina e
glucagon pelo organismo.

Sobre a aptidao fisica e condicionamento fisico:
Aumento da forca muscular.

Aumento da resisténcia muscular.

Aumento da capacidade aerobia.

Aumento da capacidade anaerdbia.

Aumento da flexibilidade.
Aumentodarespostaaoestimulodacontratilidade
muscular.

Maior capacidade de tolerdncia a acidose
metabolica.

Melhora da coordenacdo neuromuscular e
motora.

Outros efeitos positivos:

Reducao dos niveis de LDL e VLDL.

Aumento dos niveis de HDL.

Hipertrofia seletiva de fibras musculares,

4oriundas de diferentes tipos de indugao de acordo



com o volume ¢ a intensidade dos estimulos.
Alteracoes fisiologicas favoraveis aos sistemas
energeticos ATP-PC e glicolitico.

A pratica docente do treinamento de forca com
pesos externos (musculagdo), € caracterizada pelo
estilo de ensino de programacao individualizada,
onde se desenvolve um trabalho individual e
totalmente personalizado, prevendo diferengas
individuais nos 3 dominios (cognitivo, afetivo
e psicomotor), havendo relativa independéncia,
por parte de cada cliente/individuo, pois ele
ira trabalhar e efetuar todo o seu sistema de
treinamento dentro do seu proprio ritmo de
condicionamento fisico, desenvolvendo a
iniciativa ¢ a responsabilidade.
Oselementosdidaticosficamassimcaracterizados:
Professor: exigido na elaboracdo e confeccao
do programa do individuo, assim como da
verificacao ideal e adequada da biomecanica
apresentada pelo seu cliente.

Cliente: responsavel pelo padrao do seu proprio
rendimento e condicionamento fisico.
Objetivos: formulados em termos de mudancas
comportamentais.

Metodologia: baseado no principio da
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individualidade biologica.

Contetidos: sob a forma de programas
individualizados.

Estratégias: sondagem/avaliagcdao, determinacao
dos objetivos, elaboragao do programa, execucao
do programa, controle das variaveis.

Incentivo a participa¢ao: envolvimento do
individuo na formacao dos objetivos.

Vantagens do treinamento com  pesos
(musculagdo):

Trabalho totalmente individual: visa atender
cada individuo dentro das suas necessidades,
metas, objetivos, expectativas, ritmicidade de
treino, etc.

Controle dos estimulos: ¢ possivel controlar
os estimulos, como a amplitude do arco de
movimento articular, sobrecarga de trabalho,
angulos de movimentos, tracdo, diferentes
exercicios, agdes musculares, tempo de descanso
e recuperagao, de forma mais completa q em
outras atividades, evitando-se ainda choques,
lesdes e impactos sobre as estruturas osteo-mio-
articulares. A corrida por exemplo, provoca um
impacto com o solo, que se reflete ao longo da

Scoluna vertebral, de aproximadamente 4 a 5



vezes o valor do peso corporal, assim como
a ginastica aerobia de 3 a 4 vezes. Mesmo na
caminhada este impacto onde vir a equivaler
o dobro do peso corporal, nao havendo como
controlar.

Seguranga: por haver este controle de estimulos
de treino, obtem-se uma maior seguranca da
integridade organica.

Versatilidade: sob os aspectos dos efeitos obtidos
simultaneamente, € também sob o aspecto
da variedade e versatilidade de exercicios, o
treinamento com pesos dentro da metodologia
do treinamento em circuito, ele ¢ altamente
positivo para atletas e desportistas.

Obtencao de resultados em curto periodo de
tempo: a for¢a e a resisténcia muscular com essa
forma de trabalho ¢ rapidamente assimilavel,
num curto prazo de tempo no organismo do
individuo.

Rotina e periodizacao no treinamento de forga.
A rotina de treinamento consiste em distribuir
da melhor maneira possivel o trabalho dos
distintos grupos musculares em diversas
sessoes ao longo do microciclo de treinamento.
Esta distribuicdo depende de varios fatores,
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ails como: tempo disponivel para a pratica da
tividade fisica, disponibilidade de locais, lastro
siologico (experiéncias) e nivel de aptidao
isica do individuo, capacidade de recuperacao,
bjetivos, metas, necessidades, etc...

quantificacao do treinamento de forga pode ser
egida pelos seguintes critérios:

olume de exercicios por grupos musculares:
niciantes: 1 a 2.
ntermediarios: 2 a 3.
vang¢ados: a partir de 3. Variacao de exercicios
¢ acordo com a necessidade e prioridade do
ndividuo.

olume de séries por exercicios:

niciantes: 1 a 2.

ntermediarios: 2 a 3.

vangados: a partir de 3. Variacdo de séries
¢ acordo com a necessidade e prioridade do
ndividuo.

olume de repeticdes por séries de acordo com o

bjetivo:

a4 repeticoes: ganho de for¢a muscular maxima,
gem grande incremento do aumento da massa



muscular.

6 a 12 repeticoes: ganho de for¢ca muscul
maxima, com grande incremento do aumento d
massa muscular.

10 a 20 repetigdes: ganhos de forca muscula
hipertrofia muscular e resisténcia muscular.

15 a30repetigdes: ganhos de resisténcia muscula
Acima de 30 repeticOes: ganhos de resisténci
muscular, com incremento do trabalho d
endurance.

O volume, as repeti¢oes e a intensidade de cad
exercicio, dependera dos objetivos e met
almejados pelo individuo.

Intensidade de sobrecarga de peso por série d
cada exercicio.

Intensidade suficiente que promova certo gra
de dificuldade para executar a quantidade d
repeticoes prescritas em cada série de exercicio.

A parte dos estudos e investigacoes cientific
recaem sobre os programas de condicionament
fisico de carater aerobio, relegando-se

segundo plano o treinamento contra resisténci

(musculag¢ao). Istonao querdizer que otreinament?’

/



com pesos nao surta efeitos positivos ao nivel
sioldgico, necessitando-se um maior nimero
de estudos cientificos, para esclarecer questoes
ainda conflitantes.

orca de resisténcia (RML): capacidade fisica de
esistir a fadiga local. Capacidade do corpo em
suportar a forca aplicada. Capacidade de realizar
o maior intervalo de tempo, um determinado
gesto neuromotor, sem a perda da eficiéncia
euromotora. E a expressio da habilidade do
usculo ou grupo muscular em manter contragoes
de uma dada forca por um dado tempo. Aptidao
de um grupo muscular em realizar contragdes
epetidas contra uma sobrecarga externa ou
anter uma contracdo muscular por um periodo
de tempo prolongado.

RML se difere da for¢a (maxima) pelo volume
de sobrecarga, pela quantidade de solicitacao
euromuscular que ¢ feita em relagdo a
usculatura que ¢ solicitada e utilizada para o
exercicio e que geralmente, o tempo de contracao
¢ mais prolongado, assim como o numero de
epeticoes, porém, com muito menor intensidade
de estimulos.

2 Quanto a relacdo entre a poténcia muscular e



a RML, ja ¢ sabido que a poténcia refere-se
maior quantidade possivel de trabalho no meno
tempo realizado, ao passo que a RML envolve
maximo de tempo possivel em que se possa exigi
determinada solicitacdo muscular, porém com u
menor teor de intensidade de sobrecarga.

Dentro do treinamento de RML, pode-s
considerar:

A fixacdo do tempo de execugdao do exercicio

variar o n° de repeticoes e/ou entdo se fixar o n
de repeti¢des do exercicio € variar o seu tempo.

A for¢a muscular refere-se a quantidade maxim
de forga ou tensdao que um determinado muscul
ou grupamento muscular pode gerar.
A poténcia muscular relaciona-se com
capacidade de gerar for¢a muscular o mais rapid
possivel. A poténcia muscular € o produto da forg
muscular e da velocidade do movimento que
tao importante nas muitas atividades relacionada
com O esporte.
A resisténcia muscular refere-se a capacidade d
sustentacdo de repetidas contracdes anaerobia
do musculo em atividade.

23



potencial benéfico:
s respostas basicas fisiologicas ao treinamento
¢ resisténcia incluem:

aprimoramento da for¢a e da resisténcia
uscular, assim como o aumento da massa
uscular (hipertrofia), massa ossea e¢ da forca
o tecido conectivo. A massa muscular aumenta
asicamente através de um aumento do tamanho
as celulas musculares do individuo (hipertrofia
uscular).

forca muscular maxima aumenta atraves de
odificacdes no SNC que controla a contragdo
uscular ¢ através das mudancas verificadas no
roprio musculo. O treinamento de resisténcia
uscular pode aumentar o poder de excitabilidade
as unidades motoras que podem ser ativadas em
ualquer hora, da mesma forma que a freqiiéncia
esse acionamento das unidades motoras. Essas
odificagcdes neurais ocorrem no inicio do
rograma de treinamento, € sdo basicamente
esponsaveis devido a melhoria da propriocepcao
orporal do individuo e a melhora do gesto motor
esportivo, que no caso seriam nos aparelhos
¢ musculacdo dentro da academia, onde o
ndividuo poderd com o tempo realizar uma

2 elhor descontragcdo diferencial, objetivando a
D



contra¢ao muscular somente daqueles musculos
ou grupamentos musculares solicitados
basicamente pelo exercicio proposto.
Quando a for¢ca muscular maxima do individuo
aumenta, o percentual de forca exigido para
levantar um determinado peso submaximo,
diminui. Com 1sso, podemos afirmar que o
aumento da forca muscular permite que o
individuo que se exercita periodicamente
complete um maior n° de repeticoes e/ou
estimulos com uma determinada sobrecarga
submaxima antes da fadiga muscular precoce,
exatamente, por este possuir um lastro fisiologico
maior.

O fortalecimento total do sistema Osteo-mio-
articular e tecidual conectivo, resultante do
treinamento de for¢ca muscular pode reduzir o
risco de lesdes em varios atletas, desportistas em
geral e sedentarios (que nao serao mais, devido

a pratica da atividade fisica).

Dentro da prescrigdio do treinamento, a
quantidade 6tima de descanso permitido entre

os exercicios depende das metas e objetivos

do programa. Quando a meta do treinamento

de for¢ca ¢ potencializar e maximizar a for¢a
muscular, € importante permitir umarecuperagdo /5



2

quase que total dos sistemas metabodlicos
energeéticos que proporcionam energia para o
treinamento de alta intensidade. Este sistema
de energia, chamado de sistema energético
imediato, depende principalmente do ATP e da
PC e geralmente se recupera em 2 a 3 minutos
apos o exercicio praticado.

A melhor freqiiéncia de treinamento para um
individuo sadio € controverso, € pode variar,
dependendo de varios fatores como: nivel
de treinamento, grupamento muscular que
estd sendo exercitado, predisposicao genetica
(hereditariedade), tipo de trabalho de forga
muscular, alimentacdo e suplementacado
nutricional adequada, descanso e recuperacao
do individuo, tipo de treinamento (adequacao
¢ interdependéncia volume e intensidade de
treinamento durante os ciclos de treinamento),
ete...

A intensidade do treinamento de forga (forca,
poténcia e resisténcia), refere-se a quantidade
de resisténcia utilizada ¢ do n° de repetigdes
completadas com aquela resisténcia. A
intensidade de um exercicio deve ser escolhida
de acordo com base nas metas especificas do

4 programa. O exercicio de alta intensidade deve



ser feito com base para maximizar a forga
muscular e o exercicio de baixa intensidade e
alto volume para a resisténcia muscular.
Cada meétodo de sistema de treinamento de
forca, pode ser trabalhado de modo a concentrar
a maior aten¢dao seja na for¢a muscular, na
poténcia muscular ou na resisténcia muscular.

O treinamento de for¢a muscular pode ser
desenvolvido seja pelos exercicios isotonicos,
1Isométricos e/ou 1socinéticos.

Nos exercicios isomeétricos, estao associados

ao aprimoramento de for¢a somente ao redor
dos angulos articulares especificamente
exercitados.

O treinamento de forca isotonica também

¢ especifico ao percurso do movimento
exercitado. Porém ¢ recomendado o movimento
dinamico concéntrico € excéntrico em sua total
movimentacdo do arco articular executado
atraves deste percurso total de movimento de
forma lenta e controlada, objetivando com
1Sso um incremento na utilizacao das unidades
motoras ¢ uma diminui¢do das lesdes futuras.

A medida em que se progride e ocorre uma

adaptacao organica no individuo, devido
ao treinamento, ¢ necessario que se realize ” /
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reavaliacoes do seu programa.

Inicialmente os exercicios sdao de baixo
volume e intensidade, para minimizar e
diminuir a sensibilidade dolorosa muscular
¢ articular, devido nao mais a producgao de
lactato no organismo, e sim de microrrupturas
miofilamentares actomiosinicas, evitando-se
com 1sso o risco de lesdes ortopedicas.

Se a meta ¢ o objetivo principal do programa
¢ adquirir o maximo de for¢a muscular, a
quantidade de peso a ser levantada pode ser
gradualmente aumentada e o n° de repeticoes
completado para cada exercicio, diminuido.

Se a RML for a meta principal, o n° de
repeticoes pode ser aumentado ou mantido
constante enquanto a resisténcias e/ou o tempo
de exercicio aumentam, a progressao deve ser
lenta e gradual, e ocorrer durante um periodo de
varias semanas.

A percep¢do do esforco ao iniciar um
programa de treinamento de forca deve ser
“confortavelmente pesado”. Mais tarde, quando
ocorrerem as adaptagoes, a percepcao do esforco
pode progredir para pesado ou muito pesado.
Amedida em que a forca muscular ¢ aprimorada,

Sdurante as semanas iniciais de treinamento,



tanto o volume quanto a intensidade, podem ser
aumentados, conforme desejado e logicamente
de acordo com o lastro fisiologico de cada
individuo e de acordo também que lhes seja
confortavel.
Um programa de exercicios bem elaborado deve
incluir um aquecimento com alongamentos e/ou
trabalho de flexibilidade (dependendo de cada
individuo), um trabalho de condicionamento
muscular, um trabalho de condicionamento
aerobio eavoltaa calma (resfriamento corporal).
Como o tempo empregado no treinamento

de exercicios ¢ um fator primordial e
importantissimo para a aderéncia da atividade
fisica pelo individuo, o programa total ndo
deve durar mais que 1hora para os participantes
novatos.

A medida que os participantes vao aprimorando

a sua aptidao fisica, o programa pode exceder

a uma hora quando houver disponibilidade
tambeém de tempo livre. O treinamento de for¢a

¢ 0 aerobio podem também ser feitos em dias
distintos ou nao.

Uma vez atingidos os objetivos dos niveis
satisfatorios de forca e resisténcia muscular

e capacidade aerdbia (geralmente entre 3 a /@



6meses), estes beneficios podem ser mantidos
com uma freqiiéncia reduzida de treino. Embora
nao seja recomendada a redugdo da freqiiéncia
de treinamento abaixo de 2 sessoes de exercicios
por semana.

E comum ocorrer uma estagnacao e estabilizacio
no desenvolvimento da forca muscular apos os
primeiros meses de treinamento.

Torna-se entao imprescindivel uma reavaliagao
do programa de treinamento para que haja uma
variabilidade deste programa com relagdao ao
tipo de exercicios, do volume e intensidade, ao
qual estdao sendo executados se houver o desejo
de mais aprimoramento da for¢a e resisténcia
muscular.

Portanto, € necessario e importante que se realize
uma periodizagdo do treinamento, pois € uma
forma efetiva de variar o volume e a intensidade
de sobrecarga de treino, com o tempo.

O programa de treinamento de for¢a muscular
(periodizagdo),deveserdivididoemtemporadas,
devendo obter metas gerais ¢ especificas para
cada temporada de treinamento.

Periodizacao:

30E uma abordagem progressiva, sistematica



¢ sequiencial do planejamento e organizagao
do treinamento com todas as qualidades
fisicas biomotoras numa estrutura ciclica e/
ou aciclica a fim de obter uma manipulacao e
um desenvolvimento 6timo das capacidades de
desempenho de um individuo.

Objetivos na periodizacao:

Identificar as areas corporais de prioridade de
enfase.

Separar “precisar fazer” de “€ bom fazer”.
Preparar para o aprimoramento do desempenho
otimo.

Avaliacdo e reavaliacdo do programa de
treinamento, aumentando expectativas de um
processo ¢ de um progresso de treinamento
visando a atender a metas e objetivos.

Para qualquer periodo de treinamento ser eficaz,
¢ necessario que contenha:

Um periodo de preparacdo, que consiste
de um trabalho de condicionamento fisico
basico (geral), um periodo de adaptagdo ao
treinamento, que consiste de um trabalho
especializado que incorpora a dinamica da
articulacao do programa propriamente dito e os

exercicios especificos necessarios, ¢ um periodo 3 |
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de aplicacdo que consiste de um trabalho mais
especifico (especial), sempre dentro das metas
¢ objetivos propostos pelo individuo.

E importante que o professor de Educacio Fisica
saiba que existam 3 possibilidades de efeito do
treinamento, que sao:

Imediato, residual e acumulativo, que € o efeito
a longo prazo e meta final de todo e qualquer
programa de treinamento. Porém, para que
tudo isto de certo, o professor devera focalizar
seus conhecimentos fisiologicos em relagao aos
microciclos de treinamento, onde isto permitira
aoprofessoroconceitodepreparagao,adaptacao,
¢ de aplicacdo de cargas para o individuo, num
periodo de tempo mais controlavel.

E importante frisar que dentro da periodizacdo do
treinamento de forca, as lesdes podem acontecer,
porém sao previnidas atraves do total controle
do processo de treinamento. O treinamento
deve ser especifico as exigéncias e objetivos por
parte do individuo. E essencial a monitoracio
subjetiva da fadiga através da manutencao de
registro e observagao. Este envolvimento duplo
entre o professor de Educagdo Fisica e o cliente
da academia ¢ de enorme ajuda na prevengao e

D controle das lesoes.



Definicao de forga:

Tudo o que modifica o estado de inércia. E o
desenvolvimento da tensdo. E a capacidade do
individuo de exercer e impor uma tensao contra
uma resisténcia controladamente por vontade
propria e que depende principalmente de
fatores mecanicos, fisiologicos e psicologicos,
para conseguir atingir uma determinada meta.
E a qualidade fisica que permite um musculo
ou grupamento muscular produzir uma tensao
maxima ou submaxima atraveés a sua contracao
muscular e vencer uma resisténcia qualquer, na
acao de empurrar, elevar e tracionar.

Classificacao de forca:

Forca estatica: tipo de forca na qual a
resisténcia se iguala a for¢a muscular, nao
havendo portanto movimento. E desenvolvida
durante a contracdo isomeétrica em que ocorre
o encurtamento do elemento contratil (actina/
miosina) € o alongamento do elemento elastico,
tecido conectivo (fibras colagenas), havendo

entdo a manutencdo do comprimento da forga 33
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muscular.

For¢ca dinamica: a for¢a que um musculo
ou grupamento muscular pode desenvolver
voluntariamente durante a evolucdo de um
determinado movimento. Desenvolvida durante
uma contracao isotonica.

Subdivide-se em:

Forca dinamica isotonica  concéntrica:
relacionada a fase concéntrica da contracao
muscular 1sotonica, havendo o encurtamento
dos elementos contratil e elastico.
Forcadinamicaisotonicaexcéntrica:relacionada
a fase excéntrica da contracdo isotdnica,
ocorrendo o alongamento dos componentes
elastico e contratil.

Forca explosiva (poténcia muscular): € o
desenvolvimento da for¢a por unidade de
tempo.

Forca: ¢ a capacidade de empregar o maximo
de tensio numa Unica contracdo muscular
isométrica de duracdo ilimitada. E a capacidade
de utilizar a energia mecanica produzindo
contracdo muscular que leva o segmento

/ corporal a vencer uma resisténcia. E gragas a



esta qualidade fisica que conseguimos manter
0 NOSSO COrpo € a nossa postura em equilibrio
€ mesmo vencer sobrecargas maximas que nos
deparam como resisténcias.

Trabalho muscular: € o resultado do produto da
forca, utilizada para deslocar um segmento ou
umaresisténciapelo espaco de tempo percorrido.
Poténcia: ¢ oresultado darelacao entre o trabalho
realizado e o tempo consumido para tal. Ou
ainda, o produto entre a for¢a e a velocidade (P
= F x V). E a capacidade maxima de produgio
de forca do individuo, expressada ao tempo.

Fatores determinantes da
forca:

Fator natural: Diz respeito a funcionalidade dos
motoneurdnios € SNC quando exigidos.

Indice de codificacdo: a freqiiéncia pela qual os
motoneurdnios descarregam os potenciais de
acao.

Recrutamento de unidades motoras: selecdo e
ordem de ativacao das unidades motoras.
Sincronizagdo: sincronia das descargas das
unidades motoras. 35
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Fator muscular: Relaciona as seguintes
propriedades das fibras musculares.
Velocidade da contragcao muscular.

Magnitude da forca exercida.

Resisténcia a fadiga muscular.

Area de seccdo transversa muscular.

Fatores mecanicos:

Tipos de alavancas: interfixa, interpotente e
interresistente.

Alternancia dos bracgos de alavancas.

Angulos de tracdo.

Linha de tracao.



Quantidade de estimulos.

Motivagao psiquica e adequacao psicologica.
Coordenagao neuromotora.

Estudos do movimento humano através a

Fatores determinantes, influentes e¢/ou limitantes
na for¢a muscular:
Estado e grau de treinabilidade.
Estado e grau nutricional.
Estadoegraudedescanso, repousoerecuperacao.
Fadiga muscular.
Condicao fisiologica.

Descontracao total e diferencial.

Biomecanica e Cinesiologia.

Temperatura corporal e ambiental.

Numero de unidades motoras recrutadas.
Consciéncia corporal.
Peso corporal.

Contracao muscular.

Idade.

Sexo.

Estatura (altura).

Raca.

Tipo de fibras musculares em agao.

Tipo de treinamento.

Condic¢ao imunolégica.

Disponibilidade de enzimas ¢ substratos 3/
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energeticos.

Componentes elasticos e contrateis do musculo.
Quadro algico e inflamatorio.

Conhecimento do esforco a ser realizado.
Conhecimento do exercicio a ser realizado.
Nivel de aten¢ao e concentragao.

Tempo necessario para recuperagao do trabalho
muscular.

Patologias 6steo-mio-articular.

O desenvolvimento da forca muscular ocorre
quando um individuo trabalha contra uma
resisténcia externa em um determinado grau de
movimento articular.

Fase 1 do treinamento de forca muscular:

O individuo reage ao estimulo do treinamento
inicial. Estafaseécaracterizadapelasensibilidade
dolorosa e rigidez durante os primeiros dias do
novo programa de treinamento.

Fase 2 do treinamento de forca muscular:

O corpo do individuo ¢ submetido a inimeras
mudangas fisiologicas € biomecanicas com
relacdo a eficiéncia, e o efeito € o desempenho
aprimorado. Esta fase continua com pequenas
flutuagoes, desde que o corpo tenha a capacidade



de se recuperar e exista a variabilidade
de exercicios. Se ajustada adequada e
criteriosamente, ¢ possivel chegar ao pique
do condicionamento fisico em pouco tempo.
Contudo, se as variaveis do exercicio nao forem
manipuladas adequadamente, ocorrera entdo a
32 fase.

Fase 3 do treinamento de forca muscular:

O esfor¢o proveniente do treinamento e/ou
outros aspectos da vida do individuo se tornam
tdo grandes que ocorre a exaustao. O corpo
nao pode mais se adaptar para continuar a se
beneficiar com o exercicio € ocorre o excesso de
treinamento ou sobretreinamento. O corpo pode
falhar e ndo desempenhar bem ou predispor-se
a lesOes ortopédicas.

Organizagaododesenvolvimentodotreinamento
de for¢a muscular:

Os programas de musculagdo dependem das
seguintes variaveis com respeito aos exercicios:
Freqiiéncia, volume (dura¢dao), intensidade,
variabilidade e especificidade (agao muscular).
Estas variaveis devem se combinar para criar
uma estrutura de treinamento ideal e adequada
aos objetivos do individuo.

39
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Descanso ativo:

E destinado a permitir que o corpo se recupere
fisiologicamente mais rapido, utilizando neste
pequeno periodo de tempo como um dos
substratos energéticos o lactato, para se preparar
para a repeticao da proxima série de exercicios.

Os ciclos ou fases de treinamento podem ter de
4 a 6semanas de duracgio.

O desenvolvimento da for¢a muscular para
o desempenho desportivo deve ser o mais
especifico possivel. Os exercicios e atividades
da musculacao devem estar relacionados com
as exigéncias da tarefa atlética. Num ambiente
de aptidao fisica generalizado, o individuo
deve considerar os exercicios com pesos que
envolvam todos os grandes grupos musculares.

Entre varios estudos sobre o treinamento de
forga, foi verificado o seguinte:

Os aumentos de forca muscular maxima sao
diferentes dependendo do grau do nivel de
treinabilidade e do seu lastro fisiologico, isto €,
os aumentos de forca nos individuos com alto



nivel de treinamento de forca anterior eram
mais limitados ¢ mais demorados, do que os
aumentos de forca naqueles individuos com
baixonivel de treinamento anterior e em especial
nos individuos nao treinados. Além disso, os
grandes aumentos de for¢a, durante as primeiras
2 a 4 semanas de treinamento em individuos
nao treinados, existem principalmente devido
a adaptagdes neuromusculares. A hipertrofia
muscular como adaptagdo ao treinamento
resulta de um longo prazo de treino, ou seja,
com varios meses de duracao.

E importante lembrar que ndo existe diferenca
histologica entre o tecido muscular estriado
esquelético do homem e da mulher, por isso,
¢ provavel que com um treinamento adequado
aplicado por um tempo suficiente se produzira
hipertrofia muscular nas mulheres.

O grau de hipertrofia muscular dependera
principalmente das metas e objetivos propostos
pela periodizacdo no programa de treinamento
de forca muscular, assim como da sua estrutura
¢ muito mais provavel dos fatores geneéticos e
hereditarios.
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Fatores mecanicos que influenciam no aumento
da densidade oOssea:

Asugestaooriginal dequeas for¢as biomecanicas
¢ cinesioldgicas podem provocar mudancas
na estrutura 0ssea ¢ conhecida como a Lei de
Wolf. De acordo com esta lei, o osso se adapta
ao estresse mecanico ou sobrecarga utilizada,
aumentando a mineralizacao numa determinada
regido 6ssea para aumentar a sua forga e suportar
o esforco.

O exercicio coloca um esfor¢co biomecanico
adequado nos ossos através da contragdo
muscular. Se a forca da contracao muscular for
reduzida ou aumentada, o conteudo mineral
osseo ¢ afetado. Os efeitos biomecanicos no
0osso podem ser estudados observando-se os
cfeitos da inatividade fisica e sedentarismo e
da atividade fisica no 0sso. A inatividade fisica
resulta na perda da matriz dssea.

O descanso prolongadonacamaeaimobilizacao
aumentaram a perda mineral ¢ do volume
o0sseo em individuos saudaveis. Os astronautas,
por exemplo, também demonstraram uma

Pperda significativa na perda mineralica 6ssea



devido a diminuigdo gravitacional e das forcas
musculares durante o voo espacial. Por outro
lado, o exercicio estimula o crescimento 0sseo
produzindo maior conteudo mineralico € 0ssos
mais espessos.

Definicoes:

Forca maxima:

Representa a maior forca disponivel que o
sistema neuromuscular pode mobilizar atraveés
de uma contracdo muscular maxima voluntaria.
A forga absoluta total € ainda maior do que a
forca maxima, pois ela representa a soma da
forca maxima e da forca de reserva, mobilizada
somente sob condi¢des fisiologicas extremas
(risco de morte, hipnose, etc...).

A for¢a maxima dinamica ¢ a forca maxima que

o sistema neuromuscular pode desenvolver por
uma contracao muscular voluntaria dentro de
uma determinada seqiiéncia de movimentos.

A forca maxima estatica ¢ sempre maior que

a forga muscular maxima dinamica, pois uma
forca maxima somente pode ser desenvolvida

se a sobrecarga (limite) e a capacidade de
contragao muscular estiverem em equilibrio. 43
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A for¢a maxima depende dos seguintes
componentes:
Das secc¢oes transversais dos musculos.
Da coordenacgdao intermuscular (coordenacao
entre os musculos que atuam como agonistas
em um mesmo movimento € que trabalham
juntos em um mesmo movimento).
Da coordenacgdao intramuscular (coordenacao
esta de dentro do musculo).
Pode haver uma melhoria da for¢a maxima
atraves da melhoria de qualquer um destes
componentes.
O emprego do treinamento da forgca maxima
dinamica isotOnica concéntrica € excéntrica,
provoca a curto prazo sobretudo um aumento
da for¢a devido a melhoria da coordenagao
intramuscular.

Os substratos metabolicos de alta energia (ATP-
PC) desempenham um papel imprescindivel
¢ decisivo no desempenho da for¢a muscular,
uma vez que o periodo de tempo compreendido
at¢ o desenvolvimento da for¢a muscular
maxima ¢ de alguns segundos € o treinamento

4 para o desenvolvimento da for¢a muscular



maxima leva a um rapido acimulo de lactato
organico a nivel muscular no interior da
c¢lula, e conseqiientemente ha uma queda do
desempenho para um nivel submaximo.

Tipos de fibras musculares:

De acordo com diversos estudos bioquimicos
o desenvolvimento do impulso inicial da
forca muscular, esta diretamente ligada e
correlacionada com o percentual de fibras de
contragdo muscular rapida, contrariamente ao
que acontece com o desenvolvimento da forga
muscular maxima, da qual participam as fibras
musculares de contragado rapida e lenta.

As fibras musculares de contragdo rapida (T2),
podem ser subdivididas em: Ilc, Ila, IIb. As
fibras musculares do tipo IIb apresentam o
menor tempo de contragdo e portanto a maior
velocidade de contragao, elas podem ser
seletivamente desenvolvidas, através de um
treinamento especifico e com isto, determinados
movimentos uteis para a for¢a de velocidade.

Sob o termo forca explosiva, entende-se a
capacidade fisica de desenvolver uma forga
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num curto intervalo de tempo, sendo o mais
rapido possivel um movimento explosivo,
dependendo da sua velocidade de contracao
das unidades motoras das fibras de contracao
rapida, do n° de unidades motoras contraidas
¢ da forca de contracdo muscular das fibras
musculares recrutadas.

Com pequeno incremento da resisténcia ha o
predominio da for¢a de velocidade (for¢arapida)
com o aumento da sobrecarga ha a mobilizagao
da forca explosiva e com sobrecargas maiores
enfatiza-se o trabalho de contracdo da forca
muscular maxima.

A forca de resisténcia ¢ a capacidade de
resisténciaafadigamuscularprecoceeperiférica
em condi¢coes de desempenho prolongado de
forca. A capacidade de forca de resisténcia
deve visar uma adaptacao da fun¢ao oxidativa
das fibras musculares de contracdo rapida e
lenta. Nesta adaptacdo incluem-se tanto novos
processamentos neuromusculares bem como
a formacao de novas estruturas contrateis dos
musculos.

4 O estado de desenvolvimento das diversas



capacidades de forca muscular (efeitos do
treinamento) deve ser regularmente controladas
¢ a reprodutividade do treinamento de forga
realizado deve ser devidamente documentada.

Tipos de trabalho muscular:

Trabalho muscular do tipo dominante:
predominante na maioria dos movimentos
desportivos, possibilita pelo encurtamento dos
musculos, movimentar o proprio corpo ou ainda
um corpo ou objetivo externo.

Trabalho muscular do tipo cedente: este presta-
se a neutralizagdo de saltos e a implementagao
dos movimentos.

Trabalho muscular do tipo permanente: presta-
se a manutencdo da postura corporal e de
membros.

Trabalho muscular do tipo combinado: ¢
caracterizado por elementos dominantes,
cedentes e/ou permanentes

Treinabilidade: capacidade de assimilagdao de
um tipo de periodo ou estimulo especifico de
treinamento.

47
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Fibras intermediarias: sao fibras musculares
que ndo podem ser consideradas como fibras
musculares de contragdao lenta, ST, T1 ou
entdo de contracdo rapida FT, T2. Estas fibras
musculares podem ser transformadas em fibras
musculares ST ou FT, de acordo com o tipo de
treinamento.

Imediatamente apos um treinamento de forga
ha um aumento da testosterona endogena,
sobretudo, apoés um treinamento de forca de
alta intensidade.

Um treinamento de forca nao resulta em um
aumento da for¢a muscular apenas devido a
mecanismos morfofisiologicos, mas tambeém
a fatores gencticos, hereditarios, alimentares,
recuperatorios € principalmente bioquimicos
¢ metabolicos (aumento nas reservas de
glicogénio, e de fosfocreatina), podendo com
o treino adotado, um aumento de 20 a 75% dos
substratos energéticos a base de peso corporal
dentro das células musculares.

Conforme ¢ previsto com o treinamento de forca
dentro das salas de musculacdo das academias,

Sobserva-se um aumento da forga muscular



pouco tempo apoOs o inicio do treinamento de
forca muscular. Como um tempo tdo curto
nao ¢ suficiente para que haja um aumento da
massa muscular que requer varias semanas
ou meses de treino, atribui-se o aumento da
forca muscular a melhoria da capacidade
coordenativa muscular, ou seja, ha com isso
uma somatizacao e otimiza¢ao da coordenacao
intra e intermuscular.

Com o decorrer do treinamento atribui-se
um aumento da for¢ca muscular que ocorre em
funcao do aumento da fibra muscular e da sec¢ao
transversal da mesma. Comparando-se fibras
musculares de mesma massa muscular € mesma
seccao transversal, desenvolve maior forca
aquela que apresentar uma maior capacidade
coordenativa neuromuscular.

A melhoria da coordenacdo intramuscular
deve-se a melhoria da inervacao intramuscular,
isto €, numa mesma contracdo muscular
voluntaria podem se mobilizar simultaneamente
(sincronismo) um maior n° de fibras musculares.
Um aumento gradual da forca muscular ocorre
em funcao de um recrutamento crescente de um
n° cada vez maior de unidades motoras, sendo

49
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estas cada vez mais fortes. As unidades motoras
mais fortes produzem e apresenta também
uma maior freqiiéncia de ativacao e excitacao
neuromuscular.

A for¢ca muscular ¢ inicialmente uma funcao
linear com um coeficiente linear que denota
grande velocidade de aumento da mesma. Num
determinado ponto ha uma mudanca no declinio
desta fun¢do, mudanc¢a do coeficiente angular
o que denota menor velocidade de aumento da
forca muscular, até que esta atinja seu maximo.
Cada ponto de transi¢ao implica o acionamento
de um novo grupo de fibras musculares em
direcdo a sua for¢a muscular maxima. O
treinamento atraves da melhoria da capacidade
coordenativa tende a linearizar o aumento da
forca em fun¢ao do tempo de treinamento.

A melhoria do aumento da estimulacao da
inervagao intermuscular pode ser explicado
devido a melhoria da coordenag¢ao dos grupos
musculares, participantes de um determinado
movimento em que tanto agonistas quanto
antagonistas desempenham um importante
papel. O trabalho torna-se mais efetivo e

() econdmicoemrazaodamelhoriadacoordenagéo



intermuscular.

Um individuo bem treinado, quando comparado
a um sedentario mobiliza para um determinado
movimento ndo somente os musculos relevante
para o movimento, como tambeém a intensidade
adequada para a realizagdo de tal tarefa.

A hipertrofia muscular deve-se a hipertrofia
(aumento do tamanho) de cada fibra muscular
1soladamente, devido ao aumento das miofibrilas
¢ de sua seccao transversal. Entretanto, deve-se
notar que os diversos tipos de fibras musculares
tipo 1 (ST) ¢ tipo ZBERREHETSEID, IIc)) sao
diferentemente requisitadas, de acordo com
o tipo de exercicio, o volume e a intensidade
de treinamento. O treinamento com baixa
intensidade estimulam quase que exclusivamente
as fibras musculares do tipo 1. Em treinamento de
intensidade intermediaria, as fibras musculares
do tipo 2 passam a ser gradualmente requisitadas
e estimuladas (primeiramente a Ilc, seguida pela
IIa e finalmente IIb, sendo esta ultima a fibra
muscular mais rapida e mais forte do organismo
humano).

Com sobrecargas acima de 75% da forca
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muscular maxima sdo mobilizados igualmente
todos os tipos de fibras musculares. A hipertrofia
muscular ¢ também atribuida além da intensidade
adequada de treinamento, o limiar critico de
tensdo, € a uma maior biodisponibilidade de
ATP por unidade de tempo e por célula muscular
excitada.

As sobrecargas ideais de treinamento para um
aumento da massa muscular sdo aquelas que
permitem um n° maximo de 10 repeti¢gdes. Se ha
um aumento da forca muscular devido a melhoria
da coordenagio intra ou intermuscular ou devido
ao diametro (sec¢do) transversal deste musculo,
¢ vai depender também o tipo de treinamento
e de seu método de uso. Da mesma forma, a
especificidade de um treinamento, determina qual
tipo de fibra muscular sera requisitada com maior
intensidade e de que forma.

O treinamento de forca muscular deve ser
executado de acordo com seus objetivos gerais e
especificos, incluindo estimulos de acordo com
estes objetivos. Volume baixo, médio ou alto,
intensidade baixa, média ou alta, velocidade de

2 movimentagao, etc...



A hipnose provoca um aumento de 10% da forga
muscular maxima em atletas treinados (elite) e de
até 35% em pessoas nao treinadas.

Estudos observaram uma variacao media de 5 a
15% da forca muscular ao longo do dia. A forca
muscular maxima foi observada na parte da manha
¢ a minima a noite. Deve-se entretanto, considerar
que o condicionamento de treinar a noite pode
fazer com que este seja o periodo de maior forga,
devido a continuidade e especificidade do treino
a esta hora.

De modo geral, pode-se dizer que a forga
muscular rapidamente adquirida pode ser
rapidamente perdida, enquanto que a forga
muscular lentamente adquirida (pelo menos 1
ano de treino) ¢ lentamente perdida. Sob intenso
repouso, um musculo pode perder até 30% de sua
forca muscular em uma Unica semana.

Adicionalmente, foi observado que se a forga
muscular adquirida ndo se deve somente a uma
melhoria da inervacao das unidades motoras, mas
a um aumento de massa muscular, ela pode ser
mantida por um periodo maior de tempo.
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O efeito do treinamento também deve ser

considerado em fun¢do do nivel inicial de
condicionamento fisico. O maior indice de
forca muscular ocorre no inicio do treinamento.
Conforme se aproxima de um melhor nivel de
aptidao fisica que o individuo consegue adquirir, o
nivel de ganho do crescimento de forca muscular
cai drasticamente, ou seja, quanto mais treinado,
menos treinavel fica o individuo.
Por esta razdao, o desenvolvimento da forca
muscular pode ser dividida em 4 etapas distintas:
Forca muscular inicial: forca muscular maxima
no inicio do treinamento.

Forca muscular relativa: forca muscular maxima
durante o processo de treinamento.
Forca muscular limite: forca muscular méaxima
individual atingida apo6s interrupcao do
treinamento.
Forca muscular final: € o apice do desempenho de
forca muscular maxima que um individuo pode
pOSSUIr.



