Conheca as possiveis variacoes de um
treinamento de musculacao

Envie esta pagina a um amigo

A musculacdo pode ser definida por exercicios localizados que séo realizados contra uma
resisténcia. Existe uma grande variedade de implementos que podem ser utilizados, halteres,
barras, anilhas, caneleiras, equipamentos com elastico/mola ou ainda utilizando apenas as
alavancas corporais e a forca da gravidade. Nao hé restricdo para a préatica da musculacao,
criangas, adolescentes, adultos e idosos podem usufruir dos seus beneficios. Deficientes,
portadores de doengas crbnicas e degenerativas e individuos em fase de recuperacdéo cirdrgica
ou de lesbes, também podem praticar, desde que respeitadas as limitagbes e fases do
desenvolvimento.

Trata-se de uma atividade extremamente segura, pois é possivel ter controle da sobrecarga e
da execucao de cada movimento. E indicada no tratamento da osteopenia (perda de massa
Ossea) e outras doencas, na prevencgdo de lesdes, na manutengéo da capacidade de realizar
tarefas diarias (no caso dos idosos) e na melhora da performance esportiva.

Os exercicios podem ser ordenados de diversas formas:

1. Alternado por segmento: Normalmente utilizada por iniciantes, evita a fadiga;

2. Localizado por articulagéo: Exercicios sdo realizados em seqiiéncia para 0 mesmo
grupo muscular;

3. Prioritéario: Da énfase a um determinado grupo muscular, os exercicios ndo sao
realizados em seqiiéncia;

4. Agonista-Antagonista: Exercicios sao realizados intercalando musculos que fazem
movimentos opostos;

5. Pré-exaustao: Exercicios monoarticulares sdo executados antes dos biarticulares.

Existem diferentes estratégias de treinamento, as mais conhecidas séo:

1. Tradicional (forga, hipertrofia, rml e poténcia): Sobrecarga, séries e repeti¢des fixas;

2. Sobrecarga fixa e repeti¢cfes variadas (forca, hipertrofia, rml e poténcia):
Aumenta-se 0 numero de repeticdes para a mesma sobrecarga;

3. Piramide crescente (forca e hipertrofia): Sobrecarga aumenta, repeticdes diminuem;

4. Pirdmide decrescente (forca e hipertrofia): Sobrecarga diminui e repeticdes
aumentam;

5. Piramide truncada (forga e hipertrofia): A sobrecarga é menor do que 100% de 1RM;
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6. Bi-set (hipertrofia): Realizacdo de dois exercicios consecutivos, sem descanso, para
0 mesmo grupo muscular;

7. Tri-set (hipertrofia): Realizacdo de dois exercicios consecutivos, sem descanso, para
0 mesmo grupo muscular;

8. Drop-set (hipertrofia): Realizagdo do movimento com técnica perfeita até a falha
concéntrica seguido de reducao da carga (em aproximadamente 20%), apos a falha e
prosseguimento do exercicio com técnica perfeita até nova falha. Repetir o segundo e
terceiro passos até se alcancar o objetivo estabelecido para o treino;

9. Super-set (hipertrofia): Realizacdo de dois exercicios consecutivos, sem descanso,
para 0 mesmo grupo muscular;

10. Circuito (RML): Realizar diversos exercicios com um intervalo controlado minimo, ou
sem intervalo, entre eles.

Quatro tipos de exercicio determinam como ocorre a contragao:

1. Isotdnico: Ha movimento articular, compreende as fases concéntrica e excéntrica do
movimento;

2. Isométrico: Nao ha movimento, desenvolvimento de tensdo maxima em um
determinado angulo;

3. Isocinético: A resisténcia oferecida é igual a forca realizada durante toda a amplitude
do movimento;

4. Pliométrico: Especifico para membros inferiores, é realizado com movimento de salto
onde ocorre 0 alongamento do masculo imediatamente antes da sua contracao (fase
de aterrisagem). Neste momento ocorre o reflexo miotatico, o musculo funciona como
uma mola, gerando um aumento do trabalho concéntrico, ou seja da for¢a de
contrac&o proporcionando um proximo salto ainda mais potente. E indicado para
praticantes de esportes que exijam movimentos "explosivos".

A combinacéo entre a ordem de execuc¢éo dos exercicios, as estratégias, os tipos de exercicio,
bem como a quantidade de repeticdes, de séries, de descanso entre séries e da sobrecarga €
responsavel por resultados surpreendentes na musculagéo.

Vale lembrar também que a divisdo dos exercicios é fundamental para a recuperagéo
muscular, pois é no descanso que ocorrem 0s ganhos (o masculo deve descansar cerca de 72
horas).

Para que isso seja feito de forma eficiente é necessario conhecer as a¢des musculares,
preferencialmente estando cientes da origem e inser¢do dos musculos utilizados e o grau de
importancia que tém naquele movimento. Conhecer resultados de testes eletromiograficos
realizados especificamente com exercicios de musculagao, acabam com equivocos gerados a
partir de informacdes obtidas por fontes nao confiaveis e permitem saber com precisédo qual a
importancia de cada musculo envolvido no movimento.
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