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"Vivemos em um tempo em que as coisas
desnecessarias S80 as nossas Unicas
necessidades. Hoje, sabemos o prego de

tudo e valor de nada."

Oscar Wilde



RESUMO

O objetivo deste trabalho de conclusédo do curso de Educacdo Fisica da
Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG) é analisar programas de treinamento
na musculagao prescritos na internet. Os programas escolhidos estavam disponiveis
em sites da internet que tratam sobre este tema. Os treinamentos para este estudo
foram escolhidos de forma aleatéria através de sites de busca. Para atingir tal
proposito, primeiro € apresentada uma pequena revisao bibliografica sobre a teoria
do treinamento esportivo e sobre a musculagdo. Logo em seguida é abordada a
situacdo da internet como um meio tecnologico que possibilita o acesso a inumeras
informacgdes e sua influéncia na sociedade atual, além de seu contexto histoérico e os
riscos que a mesma oferece aos usuarios. Por fim, é feita a apresentacdo dos
treinos pesquisados e descricdo dos mesmos. Esta, sendo realizada com base nos
componentes da carga do treinamento esportivo (volume, intensidade, densidade,
frequéncia e duracdo). E ainda a analise destes programas através dos mesmos

componentes.

Palavras chave: Musculagdo; Treinamento; Internet.
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1 INTRODUGAO

A musculagdo na atualidade é uma das praticas esportivas que mais
cresce em numero de praticantes. Somente nos Estados Unidos estima-se que
existam mais de 45 milhdes de adeptos. Os individuos objetivam melhorar
esteticamente (aumento do volume muscular, redugcao do percentual de gordura
etc.), tratar e/ou prevenir doengas, condicionar-se fisicamente, ou simplesmente
melhorar a qualidade de vida (GIANOLLA, 2003).

Muitas vezes, as pessoas procuram por formas de treinamento na
musculagdo sem ter o conhecimento sobre a qualidade e eficacia deste. Somente o
profissional de educacéo fisica esta preparado para determinada prescricdo. Porém,
nem sempre isso acontece. Pessoas sem qualquer respaldo cientifico, muitas vezes
prescrevem treinamentos se baseando em repeticdbes de conceitos e idéias
infundadas (LIMA; CHAGAS, 2008).

Para a prescricdo do treinamento na musculagao o profissional deve ter
uma base sdélida em alguns conhecimentos cientificos como: fisiologia, teoria do
treinamento, pedagogia do esporte, cinesiologia e aprendizagem motora (LIMA;
CHAGAS, 2008). Na teoria do treinamento possuir como, por exemplo, o
conhecimento dos principios do treinamento esportivo € de fundamental importancia,
pois estes determinam o programa e o método a ser utilizado, além da organizagao
dos mesmos. Eles constituem parametros tanto para o treinador, como para o atleta
(WEINECK, 1999). Com relagdo ao conteudo de fisiologia € interessante possuir
conhecimentos sobre formas de contragdo muscular. Sendo necessario saber que
uma contragao isométrica ou estatica, descreve uma ativagdo muscular na qual nao
ha modificagéo perceptivel no comprimento das fibras musculares. E que contragbes
dindmicas (concéntricas e excéntricas) produzem movimentos no esqueleto
(McARDLE; KATCH; KATCH, 2008). Ja sobre o objetivo de se conhecer a
cinesiologia, € importante compreender as forgas que atuam sobre o corpo humano,
saber manipula-las e com isso melhorar o desempenho fisico, além de prevenir
lesbes (SMITH; WEISS; LEHMKUHL, 1997).

Atualmente, com as facilidades de acesso a informacdo, como por

exemplo, a internet, onde € possivel em alguns minutos encontrar diversas



informacdes sobre o tema que se tem interesse. Ha uma difusdo de informacdes,
sobre o treinamento na musculagao, muitas vezes contraditérias.

A internet se consolidou como uma ferramenta do dia-a-dia para a grande
maioria das pessoas devido a capacidade de interatividade. Ela mudou muitos
habitos, principalmente no quesito relagdes humanas (SORIA, 2008). A internet é
um espaco onde a democratizacdo € uma das suas principais caracteristicas.
Devido a liberdade de expressdo existente, grande parte do conteudo gerado pelo
usuario é publicado anonimamente ou sob um pseudbnimo. N&o se tem
conhecimento sobre o responsavel pelo conteudo, podendo ser um especialista ou
um mero usuario da internet. Como nao ha restrigdo para veiculagdo de conteudos,
a web se encontra vulneravel a todo tipo de pessoa e informagéao. Sendo que grande
parte ndo tem respaldo de um especialista, ndo existindo critérios ou mesmo
empecilhos para sua veiculagdo. Logo, é necessario analisar criteriosamente toda
informacédo nela exposta (KEEN, 2003). Principalmente com relagcdo aos
treinamentos prescritos na musculacido quando nao ha conhecimento do individuo
responsavel pela prescricdo, ou mesmo se ele é habilitado a fazé-lo. O fato do
individuo nao ter conhecimento do aluno para qual o treino é enderecado, também
deve ser levado em consideragédo como fator agravante.

Portanto, uma pesquisa que analise programas de treinamento na
musculagdo pode ser interessante para que seja possivel saber o que vem sendo
divulgado na internet. E com isso, formar uma visdo critica baseada em
conhecimentos cientificos. O que pode ser util ndo somente para profissionais da

area como também para a sociedade.

1.1Justificativa

A internet € um espaco democratizado onde muitas vezes nao é possivel
diferenciar o profissional do amador (KEEN, 2009). Devido a vasta quantidade de
informacbes apresentadas nela sobre musculagdo e principalmente sobre a
prescricdo de treinamento na musculacdo, é necessario um levantamento e uma
analise criteriosa deste material. O que pode servir de referéncia para os

profissionais em suas buscas futuras neste meio de comunicacéo.



1.2 Objetivo Geral

Analisar programas de treinamento na musculagao prescritos em sites da

internet

1.3 Objetivo Especifico

Descrever os programas de treinamento na musculagdo prescritos em
sites da internet. E apresentar e analisar os componentes da carga e variaveis

estruturais presentes nestes programas.

2.METODOLOGIA

Esta pesquisa foi realizada através de busca em enderecos eletronicos na
internet que propunham programas de treinamento na musculagédo. Os sites foram
escolhidos de forma aleatoria. O critério para encontrar os sites, foi o seguinte: uso
de sites de pesquisa, utilizando como palavras-chave, musculagdo, programas de
treinamento e prescricdo do treinamento. Além disso, serdo investigados sites
indicados por terceiros.

Todos os sites tratavam sobre o tema musculagédo, possuindo prescrigdes
de treinamento e propondo métodos de pratica-la.

Foram escolhidos 15 programas no total. E os componentes da carga de
treinamento (volume, intensidade, densidade, frequéncia e duragdo) foram
analisados através das variaveis estruturais que os representam dentro de um
programa de treinamento na musculagéo.

As variaveis estruturais analisadas foram as seguintes: numero de

repeticdes, numero de séries, numero de exercicios, presenga de pausa, presenca



de indicagcdo do peso a ser utilizado, numero de sessdes, numero de exercicios,
numero de series, numero de repeti¢cdes (LIMA; CHAGAS, 2008).

Isso foi feito na tentativa de cercar as diversas possibilidades da
prescricdo do treinamento na musculacdo e, também, perceber se houve
preocupacdo com a prescricdo de todos os componentes da carga. Através da
descrigdo detalhada do que esta proposto em cada um dos programas investigados
na internet.

Nao foram analisadas as descricdes apresentadas sobre a forma de
execugcao dos exercicios disponibilizados nos programas, foi apenas citado se

houve, ou ndo, demonstragdes ou indicagdes de como fazé-los.

3 TEORIA DO TREINAMENTO ESPORTIVO:

Historicamente o treinamento fisico € uma pratica antiga, porém o seu
corpo de conhecimento € relativamente recente (BARBANTI; TRICOLI,
UGRINOWITSCH, 2004). Nos meados iniciais do século XX, treinadores e
estudiosos comegaram a reunir e sistematizar suas experiéncias com o objetivo de
facilitar o processo e melhorar o rendimento esportivo, com isso, estruturou-se o que
mais tarde seria chamado de Teoria do Treinamento ou Metodologia do Treinamento
(BARBANTI; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2004).

O treinamento segundo MARTIN (1991), & “um processo de agdes
complexas, planejadas, orientadas que visa ao melhor desempenho esportivo
possivel em situagdes de comprovagao, especialmente na competicdo esportiva”.

Boéhme (2003) explica este conceito como:

“E um processo de acgbes complexas porque atua em todas as
caracteristicas relevantes do desempenho esportivo; é um processo de
acbes planejadas, devido as relagbes entre seus componentes como
objetivos, métodos, conteudos, organizagdo e realizagdo;, leva em
consideragdo os conhecimentos cientificos e experiéncias praticas do
treinamento esportivo, controlado e avaliado durante e apos sua realizagéo,

em relagéo aos objetivos propostos e alcancados; é um processo de agbes



orientadas, porque todas as agbes dentro do ftreinamento sdo

dirigidas/orientadas para os objetivos almejados.”

Para otimizar o processo de treinamento os estimulos da carga devem ser
apropriados. Entdo, faz-se necessario o conhecimento dos componentes da carga:
Volume, Intensidade, Densidade, Frequéncia e Duragdo (WEINECK, 1989).

Segundo este mesmo autor os componentes da carga podem ser entendidos como:

Volume: duragdo e quantidade de estimulos por unidade de

treinamento.

e Intensidade: forca de cada um dos estimulos. Porcentagem do
desempenho maximo.

e Densidade: relagdo temporal entre as fases de carga e de recuperagao.

e Duracao: duracéo do influxo de um estimulo isolado e de uma serie de
estimulos.

e Frequéncia: numero das unidades de treinamento por dia ou por

semana.

Weineck (1989) diz ainda que é necessario conhecer a particularidade de
cada um dos componentes da carga, mas também, saber relaciona-los entre si para

obter melhor desempenho.

3.1 Capacidades Fisicas

Os componentes da carga e suas relagbes (volume, densidade,
intensidade, frequéncia e duragao) influenciam diretamente no treinamento das
capacidades fisicas. As capacidades fisicas sao: forca, flexibilidade, resisténcia e
velocidade (MARTIN; CARL; LEHNERTZ (2007).



3.1.1 Capacidade Fisica Forga

Conceito de forca: “baseia-se nos esforcos musculares frente a
resisténcias externas elevadas” (MARTIN; CARL; LEHNERTZ (2007). Porém,
segundo Weineck (1989) ao definir a capacidade forga pode-se encontrar certas
dificuldades, pois as modalidades de forga, trabalho e contragdo muscular, etc. sao
muito complexas e dependem de diversos fatores. Este mesmo autor diz que uma
definicdo precisa soO é possivel em relagao as formas de manifestagédo da forga.

Essa capacidade fisica se manifesta de diferentes formas (BARBANTI 1979), e de
acordo com Weineck (2003), ela pode ser considerada sob os aspetos forga geral e
forca especifica. Entendendo a primeira como a forga produzida por todos os grupos
musculares e a segunda, como a forga produzida por um grupo muscular especifico
para o desempenho de uma modalidade. Segundo Schimidtbleicher (1997) esta

capacidade é apresentada com a seguinte estrutura:

Capacidade motora Forga

Forma de
manifestagas

Forga rapida Resisténaa de forga

\ A

F : Copaadade de resisténc dic
Forga mésama opeadode de remstEnoa a fadigo

Componentes Forga explosiva

Forga de partida

FIGURA 1: Estrutura e componentes da capacidade motora forca
FONTE: GRECO, 2002 p. (150)

Schimidtbleicher (1984) explica que a forma de manifestacéo for¢a rapida

pode ser definida como a “capacidade do sistema neuromuscular de produzir o



maior impulso possivel no tempo disponivel’. J& de acordo Chagas (2002) Esta
forma de manifestacdo pode ser entendida como “capacidade neuromuscular de
poder realizar a maior forga concéntrica possivel, precedida de uma acéao
excéntrica”. J& Weineck (2003) compreende a forga rapida “como a capacidade do
sistema neuromuscular de movimentar o corpo ou parte do corpo, ou até objetos
com uma velocidade maxima.

A forma de manifestacdo resisténcia de forga € caracterizada pela
“capacidade do sistema neuromuscular de produzir a maior somatéria de impulsos
possiveis, sob condi¢bes metabdlicas predominantemente anaerdbias e condi¢des
de fadiga” (FRICK, 1993). Harre (1976) define esta manifestacdo com sendo a
“capacidade de resisténcia a fadiga em condigdes de desempenho prolongado de
forga”.

Os trés componentes das formas de manifestacdo da forga sdo: for¢a de
partida, forca explosiva e forgca maxima. Eles foram definidos por Schimidtbleicher
(1984) das seguintes maneiras: forga de partida, como a “capacidade do sistema
neuromuscular de produzir no inicio da contracdo a maior forca possivel”; A forga
explosiva, sendo “capacidade do sistema neuromuscular de desenvolver uma
elevagdo maxima da forgca apdés o inicio da contragdo, ou seja, maio
desenvolvimento da forca por unidade de tempo”; E a forca maxima “representa o
maior valor de forga, o qual é alcancado por meio de uma contragao voluntaria
maxima contra uma resisténcia insuperavel’. Weineck (2003) caracteriza o
componente forgca maxima como a “maior forga disponivel, que o sistema

neuromuscular pode mobilizar através de uma contracdo maxima voluntaria”.

3.2 Principios do treinamento esportivo

Os Principios do treinamento esportivo bem assimilados proporcionam ao
treinador a criagdo de sua metodologia e técnica, desde que esteja embasado por
processos previamente conhecidos (DANTAS, 1998). Sdo os principios que irdo
conduzir a organizagéo tanto da metodologia, quanto do programa de treinamento,
sendo assim, uteis para o treinador e para o atleta (WEINECK, 1999). Sao

encontrados na literatura os principios pedagégicos (MARTIN; CARL; LEHNERTZ,



(2007),

fisiologicos (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2008) e metodologicos

(WEINECK, 1989).

3.2.1 Principios metodoldgicos

Segundo Weineck (1989), os principios metodoldgicos sdo os seguintes:

principio da carga crescente, principio da carga continua, principio da carga variavel,

principio da sucesséao exata das cargas e principio do estimulo de carga eficaz.

O principio da carga crescente pode ser entendido como ao amento do
volume juntamente com um aumento da intensidade. Sendo feito,
geralmente, o aumento do volume primeiro e posteriormente da

intensidade.

O Principio da Carga Continua refere-se as cargas continuas permitem

o0 aumento da capacidade de performance do individuo.

O Principio da Carga Variavel esta relacionado com modalidades
complexas. Ou seja, diz respeito as modalidades onde estdo presentes
capacidades motoras diferentes. E as capacidades devem ser
treinadas de forma variada para que n&o haja interferéncia do
treinamento de uma capacidade na outra de forma prejudicial para o

desempenho.

O Principio da Sucessao Exata das Cargas pode ser compreendido
como o0 uso de um treinamento geral precedente ao treinamento

especifico.

O principio do Estimulo de Carga Eficaz diz respeito a necessidade de
um estimulo ser capaz de superar o estimulo anterior para que o

treinamento continue gerando adaptagdes.



Dantas (1998) acrescenta mais um principio para este grupo. E o principio
da interdependéncia volume-intensidade. Segundo este autor, quando o tempo for
curto para determinada atividade, havera grande énfase da intensidade, porém
quando for longo, a énfase é do volume. Deve-se observar também, em que periodo
do treinamento se encontra o individuo, pois em fases gerais existe predominancia

do volume e em fases especificas da intensidade.

3.2.2 Principios fisiol6gicos

De acordo com McArdle; Katch; Katch (2008) os principios fisioldégicos do
treinamento esportivo sdo os seguintes: principio de sobrecarga, principio de
especificidade, principio da Diferengas individuais e principio da reversibilidade. E

estes autores os definem da seguinte maneira:

e Principio de Sobrecarga esta relacionado a aplicagdo de uma carga
acima dos niveis habituais induzindo a uma serie de adaptacbes que
permitem ao organismo funcionar de forma mais eficiente.

¢ O Principio de Especificidade refere-se as adaptagdes metabdlicas e
fisiologicas especificas da sobrecarga que foi imposta.

¢ O Principio das Diferengas Individuais se relaciona ao fato de que os
individuos respondem de formas diferentes aos estimulos impostos
pelo treinamento e que fatores genéticos influenciam diretamente
nestas respostas.

e O Principio da Reversibilidade se relaciona ao destreinamento. Ocorre
a perda das adaptacbes metabdlicas e de desempenho quando o

individuo interrompe seu treinamento.

3.2.3 Principios pedagdgicos



Os autores, Martin; Carl; Lehnertz (2007) identificam como os principios
pedagogicos do treinamento esportivo os seguintes: Principio do condicionamento
social das decisdes sobre a atividade, Principio da evolucdo pessoal sobre a
evolucdo do rendimento esportivo, Principio da racionalidade da atividade de
treinamento, Principio da manutengao e refor¢o da saude, Principio da orientagao da
tarefa de acordo com as necessidades e os interesses dos esportistas, Principio da
adequagao da atividade a faixa etaria, Principio do aumento da responsabilidade
prépria dos esportistas e Principio da apresentagao clara dos objetivos da atividade.

O entendimento destas areas do treinamento esportivo € de extrema
importancia para que o profissional de educacdo fisica consiga prescrever
treinamento de qualidade na musculagdo (CHAGAS; LIMA, 2008).

4 MUSCULAGCAO

O treinamento de forca, que pode ser chamado de treinamento com
pesos ou treinamento com cargas, tornou-se uma das praticas mais populares de
exercicios seja para atletas ou nao-atletas (FLECK; KRAMER, 1999). De acordo
com Chagas; Lima (2008) o conceito de musculagédo pode ser o seguinte: “a
musculacdo € um meio de treinamento caracterizado pela utilizacdo de pesos e
maquinas desenvolvidas para oferecer alguma carga mecanica em o0posigdo ao
movimento dos seguimentos corporais”. Com este tipo de treinamento pode-se obter
algumas adaptagdes como: hipertrofia muscular, aumento da forca maxima e
resisténcia de forga (ACMS, 2002), (BAECHLE, 2000). E de acordo com estes
mesmos autores, para que estas adaptacbes acontecam € necessaria a
manipulagdo dos componentes da carga. A manipulagdo destes componentes esta
relacionada as normativas da carga de treinamento sugeridas pela literatura (LIMA
et al, 2006). De acordo com Kramer; Fleck (1999), as normativas para o treino de
resisténcia de forga sdo: 12 a 20 repeti¢des, 30 a 60 segundos de descanso e variar
de 2 a 3 séries. Ja para hipertrofia sdo: 6 a 12 repeti¢des, intervalos menores que 90
segundos e séries maiores que 3. As normativas para forgca de uma repeticao
maxima (1 RM) sao: repeticdes menores que 6, pausa maiores que 120 segundos e

sereis variando entre 4 a 10.



4.1 Variaveis Estruturais 2.1 Variaveis Estruturais

Os elementos primarios para a elaboragéo e analise de um programa de
treinamento na musculagéo sdo chamados de variaveis estruturais (CHAGAS; LIMA,
2008). Quando analisadas de forma individual seguem exatamente o ao conceito
anterior, porém quando sdo tratadas em uma perspectiva de interagdo, aumenta-se
a capacidade de desenvolver as combinagdes entre elas e por consequéncia as
possibilidades de elaborar programas (CHAGAS; LIMA, 2008). E segundo estes
autores, as variaveis estruturais sdo as seguintes: peso, acdo muscular, posi¢cao dos
seguimentos corporais, duragdo da repetigdo, amplitude de movimento, trajetoria,
movimentos acessorios, regulagem do equipamento, auxilio externo ao executante,
pausa, numero de sessdes, numero de exercicios, numero de series, nimero de

repeticdes. Os conceitos destas variaveis segundo estes mesmos autores séo:

e Peso: a massa adicional aos seguimentos corporais capaz de gerar
estimulos que produzam adaptacdes. Por exemplo; halteres, barras e
maquinas.

e Numero de repeticdes, séries e exercicios: a somatoéria dessas
variaveis pode quantificar o volume de treinamento. Pode ser
caracterizada como intensidade quando associada a valores
percentuais de 1RM e certo numero de repetigcbes. Sendo a duragao
como a soma do tempo de aplicacdo dos estimulos. E a densidade
quando esta relacionando o numero de séries a pausa.

e Numero de sessbes: caracteriza a frequéncia do treinamento. Pode ser
descrita também relacionando o numero de sessdes a determinado
grupo muscular.

e Pausa: é o intervalo de recuperagcado entre as repeti¢cdes, séries e
exercicios. Ja segundo Kramer; Fleck (1999) a pausa nao se relaciona
somente ao momento da pratica do exercicio, mas também, ao periodo

de recuperacgéo ao término do exercicio.



e Duracgao da repeticao: é o tempo referente ao estimulo de uma unica
repeticao e deve ser analisada para cada acao muscular.

e Acéao muscular: se a contragdo é excéntrica, isométrica ou concéntrica.

e Posicao dos segmentos corporais: se refere ao alinhamento dos planos
de movimento e dos angulos articulares.

e Trajetéria: movimento descrito desde a posi¢ao inicial até a posigao
final do movimento, sendo considerada para ambas as acdes
musculares.

o Movimentos acessérios: sdo os movimentos de seguimentos ndo
prescritos para execug¢ao dos exercicios.

e Regulagem do equipamento: se refere ao equipamento utilizado
determinando a posigdo de um objeto externo em relagdo ao corpo do
praticante.

¢ Amplitude de movimento: possibilidade de execu¢do dos exercicios em
diferentes amplitudes.

¢ Auxilio externo ao executante: utilizacdo de forgas de outro individuo
em um dado momento da trajetéria do movimento, possibilitando a

execugao do exercicio conforme prescrita.

As variaveis estruturais estdo diretamente relacionadas aos componentes
da carga de treinamento e elas s&o os elementos do programa de musculagdo que
podem ser manipulados para gerar modificagbes na carga de treinamento
(CHAGAS; LIMA, 2008). Estes mesmos autores relacionam algumas variaveis
diretamente aos componentes da carga, como por exemplo: volume com numero de
repeticdes, séries e exercicios, intensidade ao peso, frequéncia pelo numero de
sessdes, duracao através do tempo da repeticdo e a densidade a relacdo do tempo
de pausa e da série. Porém eles ressaltam que a exata relacdo existe, mas a
manipulacdo de somente uma variavel pode interferir em todos os outros

componentes.



5 INTERNET

Como o objetivo deste estudo é analisar programas de treinamento na
musculacdo prescritos na internet é necessario situar a situacido deste meio
tecnologico em nosso dia-a-dia.

A internet surgiu com a montagem da Arpanet na década de sessenta e
explodiu para o mundo como World Wide Web nos anos noventa (CASTELLS,
2003). Segundo Bogo (2010), a “internet nasceu praticamente sem querer’. A
explicacédo para esta frase, segundo este mesmo autor, se relaciona ao surgimento
deste meio de comunicacdo. Ele relata que o desenvolvimento da internet se deu
nos primérdios da Guerra Fria com o intuito de manter as comunicagdes entre bases
militares americanas mesmo que o Pentagono sofresse um ataque nuclear. Apés o
termino da Guerra Fria, este instrumento de comunicacado havia perdido sua funcao
e fora permitido seu acesso a cientistas, primariamente, depois a universidades e
pesquisadores, e por ultimo, aos lares americanos.

No Brasil, o acesso a Internet era restrito a professores, estudantes e
funcionarios de universidades e instituicdes de pesquisa (FONSECA, SAMPAIO;
1996). O primeiro contato do pais com esta tecnologia foi em 1991, através da RNP
(Rede Nacional de Pesquisa), 6rgédo subordinado ao Ministério de Ciéncia e
Tecnologia. Em 1994, a EMBRATEL disponibilizou um servico experimental com a
finalidade de se conhecer melhor a Internet. E somente em 1995, Devido a abertura
para exploragao comercial feita pelo Ministério das Telecomunicagdes e Ministério
da Ciéncia e Tecnologia, ela chega aos lares dos brasileiros (BOGO, 2010). Este

mesmo autor conceitua a internet da seguinte forma:

“.. um conjunto de redes de computadores interligadas que tem em comum
um conjunto de protocolos e servigos, de uma forma que os usuarios
conectados possam usufruir de servigos de informagdo e comunicagao de

alcance mundial.”

De acordo com site Terra.com um bilhdo de pessoas tem acesso a internet
no mundo. No Brasil, ha 67,5 milhdes de usuarios de acordo com pesquisa realizada
pelo IBOPE em dezembro de 2009 (PAVARIN, 2010). A internet &, inegavelmente, a

principal tecnologia de informagdo e comunicagédo da atualidade. E de acordo com



uma pesquisa, existem cinco paginas na web para cada pessoa na Terra (CHARAO
et al, 2008). Santos (2008), afirma que a facilidade de difusdo e acesso ao
conhecimento se torna cada dia maior. Devido a grande quantidade de informagdes
disponibilizadas na internet, e a facilidade de disponibiliza-las por qualquer pessoa,
ha uma necessidade de utilizagao criteriosa delas (TOMAEL, 2003). Segundo Keen
(2009), com o surgimento da Web 2.0 (considerada a segunda revolugao da internet
— apos 1990) a proposta € a seguinte: “ndo ha espectadores, apenas participantes”,
de forma que a sociedade estaria inteiramente conectada, conteudo, publico e autor,
conectados entre si. A palavra da moda se tornou “democratizagéo”. Porém, este
mesmo autor ressalta que a “democratizagéo” nao aconteceu somente no sentido de
possuir uma sociedade conectada, mas também, aconteceu com as grandes midias,
governos e empresas. E que este processo igualmente “democratiza” os grandes
especialistas, tornando-os “nobres amadores”. Havendo transformado publico e

autor em uma mesma coisa. Segundo ele:

Y... 0 conteudo gratuito e produzido pelo usuario gerado e exaltado pela
revolugdo da Web 2.0 esta dizimando as fileiras de nossos guardibes da
cultura, & medida que criticos, jornalistas, editores, musicos e cineastas
profissionais e outros fornecedores de informagao especializada estao
sendo substituidos por blogueiros amadores, criticos banais, cineastas

caseiros e musicos que gravam no sotéo.”

Devido ao grande volume de conteudo e de pessoas disponibilizando-os,
surge uma duvida: “
redes?” (CHARAO et al, 2008). Keen (2009), diz que em sites de busca, o conteddo

encontrado é classificado de acordo com o nimero de buscas anteriores, e ndo com

como dar credibilidade as informacbdes disponiveis nas

0 que é mais verdadeiro ou confiavel, ou seja, é apresentado ao usuario o que é
mais popular. E que a geragdo Web 2.0 tem tornado os resultados destes sites de
busca “verdades inquestionaveis”. De acordo com Tomael (2003), muitas das
informagbes encontradas nao apresentam qualidade e sao enganosas. E Keen
(2009) afirma que “a historia provou que as massas frequentemente nado séo
sabias”. Sendo necessaria a intervencao de especialistas, pois estes podem arbitrar
sobre o que é verdadeiro ou falso. Segundo ele, a internet hoje pode ser entendida

da seguinte maneira:



“E a celebracdo do amadorismo: qualquer um, por mais mal-informado
que seja, pode publicar um blog, postar um video no You Tube ou alterar
um verbete na Wikipedia. Esse anonimato da web pbe e duvida a
confiabilidade da informacédo. E a distingdo entre especialista e amador

torna-se cada vez mais ambigua.”

Ainda de acordo com Keen (2009), ha um fluxo infindavel de conteudo na
internet que nao é filtrado. Nao existem editores, verificadores de fatos e reguladores
para monitorar o que é postado na web. Logo, ndo ha ninguém para testar a
confiabilidade ou a credibilidade do que pode ser lido. Em um ambiente em que o
conteudo ndo € examinado criteriosamente, e n&do ha necessidade de provar que o
que esta sendo disponibilizado é verdadeiro, exageros e invengdes sdo comuns.

Portanto, cabe ao usuario: lidar com esta quantidade de informacdes,
saber filtrar melhor este conteudo (CHARAO et al, 2008) e preservar cultura e
valores ao mesmo tempo em que utiliza dos beneficios da internet atual (KEEN,
2009).



6 APRESENTAGAO DOS TREINAMENTOS

6.1 Treino 1
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FGiie) Diceps - Treino Curto, Ganhos Enormes *a

'] 3 Publicado por admin & arquivado em Treino

0 biceps é um muasculo pequeno gue fadiga rapidamente, entdo ndo adianta fazer um
treinc com 5 exercicios, cada um com 4 séries de 10 repeticBes. Dependendo do que
wocé treinou no mesmo dia (costas) ou no resto da semana, o musculo ja estara
danificado, fazer um treino desse género podera gerar um belo de um overtraining.
Qwuando vocé pensar em treino para biceps, tem gue ser uma rotina rapida, eficiente e
com alta intensidade ao mesmo tempo.

O objetivo desta rotina é atropelar o biceps de uma forma gue n3o de tempo nem
mesmo de anotar a placa do caminhdo que o atropelou.
Caracteristicas do Treino:

- 50 segundos de descanso entre as séries
- 2 minutos de descanso entre os exercicios
- Somente 3 exercicios por treino

- Realizar o treino em até 30 minutos.

O Treino;

Rosca slternada—3x8
Rosca Scot—3x 8
Rosca Concentrada—3x8

Devera ser feito dropset na Ultima série de cada exercicio.
Por que apenas & repetigbes ?

Qwanto menos repeticies, maior & a carga. O treino € focado para o ganho de massa
e volume muscular, 8 repetiches é mais do que suficiente para este objetivo,



Quando treinar 7

Este treino pode ser incluido no dia de costas ou junto com triceps, porém afastado
dotreino para as costas. Como todos sabem varios exercicios para as costas usamo
biceps como sinergista(Ajudante). Se ndo houver a possibilidade de treinar em dias
afastado, € indicado treinar junto com costas.

O que é dropset ?

Mo nosso caso faremos uma série drop set, sempre apds a Gitima série de cada
exercicio do freino. Dropset consiste em diminuir até 50% do peso e realizar mais
uma série sem intervalo até ndo aguentar mais.

Munca compligue o seu treino, guanto mais simples, mais eficiente sera. Quem
esperava um treino altamente tecnoldgice neste atigo, quebrou a cara. A chave para o
sucesso com esta rotina € segui-la com determinacio por um tempo consideravel e é
claro, acompanhado de uma diets do mesmo nivel, do contrario nenhurna rotina
funcionara.

FIGURA 2: Treino curto, Ganhos Enormes.
FONTE: ADIMN, 2009



6.2 Treino 2
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UMA BREVE INTRODUCAO AO FST-7

UM POUCO SOBRE HANY RAMBOD

10 bodybuilding natural




ENTENDA O FST-7

ROTINA FST-7 ADAPTADA, TESTADA E APROVADA




Agora, vamos a rotina:

SEQ unda: A} poss: (Menbun resultado)




Quinta:

FIGURA 3: Guia FST-7 completo com rotina de treino testada e aprovada
FONTE: TREINO.ORG, 2010



6.3 Treino 3
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DICAS DE LOU FERRIGNO PARA PEITORAL

FERRIGNO E SEU TREINO DE PEITO




ROTINA DE PEITO DE LOU

FIGURA 4: Treino de peito nivel HULK
FONTE: TREINO.ORG, 2010



6.4 Treino 4
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Treino

Vamos tentar dar agui algumas nogdes de treino de musculacdo, embora defendamos que este deva ser instintivo. Isto &, cada pessoa deve conciliar
sua maneira o esquema de treino, 0s exercicios que mais gosta, o numero de séries / repeticies de cada um deles, as combinagdes musculares em cz
dia de treino e os exercicios mais basicos (Uteis). Tudo isto deve ser esquematizado por cada pessoa individualmente, de modo a sentir-se o melhor
possivel no gindsio e sentir gue faz um treino que o satisfaca a nivel psicolégico e fisico. Aconselha-se a variar periodicamente os exercicios de modo
surpreender constantemente os musculos e quebrar a monotonia. De certa forma, o crescimento muscular também & resultado da surpresa causada
pelos movimentos "estranhos” ao musculo.

Sugestdo: Se tiver possibilidade arranje um companheiro de treino, pois este rende mais a dois. Desta forma poderd desafiar o seu limite principalmer
na ultima série de cada exercicio, pois terd sempre alguém par o ajudar se a falha muscular acontecer antes da ultima repeticdo, podendo assim forca
mais uma ou duas com ajuda do seu companheiro.

Vamos agora dividir os grupos musculares:

» Musculos grandes
o Peito,
o Dorsal
o Pernas (Quadricipes).
+» Mulsculos Pequenos
o Bicepe,
o Tricepe
o Ombros.
e Musculos Secundarios
o Antebraco,
o Gémeos
o Abdominais.
o Lombares.

Basear-nos-emos num treino de musculacdo de quatro dias semanais, pois consideramos que seja o ideal. Distribuindo os quatro dias pela semana st
bom treinar 3 Segunda, Terca, Quinta e Sexta, descansando a Quarta e ao Fim de semana, de modo a permitir uma total recuperagdo muscular. Nao ¢
aconselhavel treinar mais que dois dias consecutivos.

Deixamos ao vosso critério a escolha dos exercicios para cada grupo muscular. Tentaremos criar outra seccdo com exemplos e imagens de exercicios.

Basear-nos-emos também no sistema de pirdmide nas séries / repeticdes de cada exercicio, ou seja, aumentando o peso e diminuindo o nimero de
repeticies.

Dalamss a0 vosss okdno a escddha dos exandcis para cada grupo msoular, Terkaremos el outra s<cgSs oom axemples @ magans da aeandcies

B dar-nos-amos tambdm o sktema da prdmida nas sdnias § repetipies da tada axertido, ou seja, samantands o pedn o dimindindo o ndmero da
rapatigias.
Principsemia: Ciardo sa anbra num @ndsio pala primara w2 ou se recomega depois da uma onga paragam.

Esta fasa d relabivamants orta, duas a trds samanas. Bbe modo 3 habkuar o raabkuar o oorpo a uma nova reaidads feica dave comagar-sa cada i
COAT UM S kedmerto Teio de gunza a vinkd minutos na passadaira, stap g bidckta astdtica. Duranta estas duas a trés semanas deva bodos os dia
Erainar-sa o cofpo tedo, o sdja, Tader um exXandcss para tada grops musodar {grandes o paquanos] @ terminar o treno com abdominais @ lombaras
Esquaganss nasta fasa misodos secunddnios taks como géman @ antebrago. Cada exandois deva sor da trds sdrias da dez @ quinza repatihe: tads
Masta akura & Pmans sdachs da rapatigias @ o peen Useds amsmanm un papal compltamenta seordario. E apenas umna fasd da habkuagda.

: Prinedng esquama de irano organizads para canca de um ms. Mesta b comege-Se @ oriar UM s quana 9e reino base. Divide-e
arupos musodares tedes am dois dias, o saja, rds grupos musodares didrics.

& Grupo &; Pein, Blape & Ombro, Mo Anal do breno deste grupo faz-se dbdominais e Lombares
& Grupo B; Dorsasl, Tridpe & Pema, O Anal do brsino deste grupo faz-se Gémeos = Shdominess

Masta Tasae o antabirags NS & ingortanta.
Azgim sendo, o sisbama corsebe em Tazer Dois sXandcia para ceda misodo, tada um daas com trds sdnes. Cada série vana am rapatigies, ml:ra-:l
iz @ oo, aumenrkando prograsskLamante & carga 4 medada das poasiblidadis de tada pessnd. Sam &xa gards.

17 [na - Gnape &
2 [a — Gupa B
¥ [aa - Gnape &
47 [ng - Gnupa B

L

E assim dokcamenta duranta 1 mds (4 5amanes ).

Eaka Inbermadia: Ecta Tase poda sar praticada duranta mibe tamps, snguanto se santi bem com «a g os rasutades mesiulanas sa continuarem a
produsir. H atd guem & use corstantamsnta, pok diz-sa qud 4 uma das madhores mombinagios pars aurmento moascular, Combing-se, «m cada dia, i
orupn metscular grande & Um paguanda.

Grups & - Pritn = Biope

Grupss B - Prma & Gmbro

Grups © - Dorsal = Tnopss

Qo ; Gemeos, Antebrago, Sbdominais e Lombares

L



tmsim sendo para 05 musouns grandes ;
» 3 Exgicidios da 4 sdnios cada . A sdrke 550 de 12 7 107 & ° & rapatigias cada, smantareds progres sivamante o peeo am ceda uma dalas.
Husouins Paguencs

» 2 Exwrvidos da 4 sdiias cada . As cdrikes sa@oda 12 10 % & S rapatiglas cada, aumantards progressivamants o peso am cada una dalas.

Esguesmas [ Cganecandn Muma Seogpnds Feirs):
___—
Grupo & Grupn © Grupo & D= ramesn Ciescan s

Grupa B E—L' Dimscan s Grupo & Grupa B IDse=ncamenn Dimscan s
Grupa Ermps B Dimscan s Grupo B Grupa IDse=ncamenn Dimscan s

Ha 48 Semans Volts-se o Repebr 3 Pomars & Ssam Cocaments

Como s pode condur, em cads trés semanas trena-se ada grugs musodar guskro vepes, [sbo £, &m cada ssmana repete-ge sempre um dos das
entartn, o dis repebdo @ sempre diferente de s=mana para semana
Este bpo de exguema & sxcelents & repats-z= ocicamente enguants se gostar

ks Cplros Musculos:

O oukros mustules ans quas chamames seoundarcs podem d=tnbur-ae pekos diss de trera a0 gosbo de cads um |, Pensamos gues o gemescss dewv
ey rensdos 2 veres por semana fazpencdo de cads ver 7 exeroccs de 3 ou 4 séres cada de 12 a 20 repebicfes l:-:

0 anbebragn deve ser trmnado no bnal do Grupo 4 e rerosdo nes mesmes guanbdades de sderono gus o geRmsos

0= gémeos & sntebracos =i musoulns gue aescem medhor com o elevado numern de repeticies an contranno de todos oF cukros muscukes grandess
prQuEnos

Ox Abdommas & Lombores pesdem ser remsdos guando bem rcs apebscer, ou seps, podem s frkos sempes no frsl de cada dis depeoes de tranar |
0 resto . Normaiments ags a guanbdade de exernan @ ao gosto de tada um . Takiez umas 4 ou 5 sénes para abdominais e outras kantas para lomis
de rerca de 30 repebgdes cada, cheguem & sobrem poara este bpo de musoulos

Mobts: Pars quem pretender gusimar gordura deve, Pazer no final de cads treino de “fern”® cenca de 30 5 45 minukns de svendcio cardiovasouar, Esta
parte de gqueima de gordura pode & devs ser fets =m guakouer fass de treing == houver o obgsctin de emasgrecer oo svitar slgum svenbusl ganho d
gordura

Fase Avancada: Esta fase & dirigida para um treino mais duro e para pessoas gue ja tém muito tempo de gindsio.

Trata-se de treinar cada grupo muscular apenas uma vez por semana da forma mais dura possivel, fazendo 4 exercicio para cada musculo grande ¢
exercicios para cada grupo pegueno. Nesta fase cada um j3 decide por si o nimero de séries e repeticdes gue mais lhe agrada, pois ja tem conhec
pratico suficiente para isso. Os grupos secundarios distribuem-se ao gosto & necessidades de cada um. Falaremos apenas dos seis principais grupt

Deixa-mos a nossa sugestdo semanal: 4 dias de treino semanais.

12 Dia - Peito: 4 exercicios de 4 séries cada. Cada série de 12 x 10 % 8 x 6 repetigles, aumentando o peso em cada uma delas.

29 Dia - Pernas: 4 exercicios de 4 séries cada. Cada série de 12 x 10 x 8 x 6 repeticdes, aumentando o peso em cada uma delas.

Dia do descanso.

3% Dia - Ombro & Bicipe: 3 exercicios para cada grupo de 4 séries cada. Cada série segue o mesmo esquema de repeticdes dos dias anteriore
409 Dia - Dorsal e Tricipe: 4 exercicios para Dorsal & 3 exercicios para Tricipe. Mais uma vez cada exercicio é de 4 séries, seguindo 0 mesmao es
de repetigdes, diminuindo progressivamente o seu nimero e aumentando o peso.

Nota: Na Ultima série de cada exercicio deve desafiar o seu limite de forca pedindo ajuda a um companheiro de treino de modo a conseguir fazer di
trés repeticdes dessa série com uma carga que ndo conseguiria fazer sozinho.

N3o damos mais opinides nesta parte, pois a partir dagui cada um faz o que guer e como quer, experimentando outras combinacdes musculares m
comuns ou novos métodos que lhe agradem.

Notas finais:

+ Treino intenso com pouco descanso entre séries. Cerca de um minuto.
« Mais trabalho e menos conversa no ginasio.

A receita esta dada. Basta juntar:

+ Boa alimentagdo.
¢ Bons suplementos
s E._. Muito suor.

Let's go to the Iron World.

FIGURA 5: Treino
FONTE: NUTRIBODY, 2010
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Treinamento de Hipertrofia
[Z] Publicade em novembro 11th, 2009

% Postado por ag3ws em Treino de Musculagdo

Algumas pessoas que praticam musculacdo acreditam que quanto mais carga melhor,
mas o volume e a intensidade sdo interdependentes, ou seja, se o volume for grande, a
intensidade tem que ser menor, pois caso contrario pode ocorrer over training. O

treinamento resistido, destinado a hipertrofia, ndo importa a carga e sim a ¢

de execucdo dos movimentos. Atletas profissionais do culturismo ja sabem muito bem
esse conceito, por isso € comum vermos atletas completamente definidos e
musculosos treinando até a exaustdo completa nas academias. Para eles a carga ndo
& a maior preccupacdo s e sim o tempo de intervalo, pois eles aumentam a intensidade

diminuindo o descanso, e ndo aumentando a carga.

E necessario deixar bem claro é que um culturista ndo é um basista e vice-versa.
Ambos tém objetivos diferentes e, através desses conceitos, se o maior objetivo for
hipertrofia, treine o musculo e ndo a forga. Para um praticante iniciante & recomendado
gue comece com a metodologia de adaptacdo anatdmica, alternando por segmento no

seu treino, ou seja, no mesmo dia treina-se o

maior (os motores primarios) partindo para as menores (os sinergistas) intercalando

com abdominal.

FPara se obter uma adaptacdo significativa de tenddes e ligamentos, nosso corpo
precisa de 6 semanas, que & o mais recomendado dependende da individualidade
bioldgica, ou seja, isso pode variar de individuo para individuo. Por isso nesse periodo €
recomendado fazer séries de 20 repeticdes, pois o cérebro precisa de mais repeticdes
para fixar um movimento. Com esta metodologia, se obtém um engrama neural {uma
imagem que fica gravada na nossa memdria)., quartas e sextas e descansando ou

fazendo somente aerdbio nos outros dias, dependendo do condicionamento.



Para um iniciante um treino rapido e alternado por segmento: 2 séries de 20 +
descanso curto de 20 segundos, que dure de 4 a 6 semanas, treinando segundas,
guartas e sextas e descansando ou fazendo somente aerdbio nos outros dias,

dependendo do condicionamento. Abaixo uma tabela para melhor entendimento.

Alternado por segmentos

Exercicios Séries Repetigies Carga Descanso
2 20 20
Cadeira extensora
2 20 20
Pedk Dedk
2 20 20

Cadeira flaxoras

2 20 20
Fulley atrés da nuca
2 20 20
Cadeira adutora
2 20 20
Rosca direta cabo
2 20 20
Abdominal prancha
2 20 20

Triceps pulley

FIGURA 6: Treinamento de Hipertrofia
FONTE: EDGAR, 2010
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Treino de Musculacao
[Z] Publicado em agosto 18th, 2009

= Postado por ag3ws em Treino de Musculagdo

A musculacdo apresenta bons resultados no ganho de massa _muscular,

representando importante método para obtencdo de uma forma fisica mais robusta e

saudavel.

Segue um treino de musculacdo para os homens:

= Treine trés dias por semana. ndo mais que 1 hora por dia;

= Para o segundo dia ficam as costas, triceps e abdominais inferiores;

= Ja no terceiro dia treine os ombros, as pemas e os abdominais laterias.

Um treinamento de musculacdo para as mulheres:

= Treine trés dias por semana. ndo mais que 1 hora por dia:

= Mo primeiro dia trabalhe o peitoral, os biceps, a parte anterior da coxa e abdominais
superiores;

= Chegando ao segundo dia treine as costas, os triceps, a parte posterior da coxa e
abdominais inferiores;

= Mo terceiro dia faga um treinamento para os gliteos, os ombros, a lateral da coxa e

abdominais laterais.

FIGURA 7: Treino de Musculagéo
FONTE: EDGAR, 2010
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Este programa € de tipo ""tudo em 2 dias''.

Aviso: Este programa fimcionou bem para mim_ mas nio € de forma alguma um
exemplo perfeito e unico.

Podera obter maus resultados com o mesmo.

Neste caso, modifique-o. ndo hesite, siga o seu instinto.

O seu corpo € seu aliado, escute as mensagens que este lhe envia.

Sera benéfico para si.

E de notar que o programa apenas contém dois exercicios de
pernas.

Nesta altura, eu era como a maioria dos principiantes:
gueria ter um belo busto.

Esta a vontade para adicionar um oun dois exercicios para as

COXas.

DIA1 DIA2




DIA 1

PERNAS- COSTAS - BICIPETES.

Programa de forca e massa muscular,

treino de resisténcia pura, entre 8§ e 12 repeticies.

COXAS

Prensa inclinada para coxas.

Cligue sobre as imagens para ver as
demonstracdes.

Panturritha vertical

Com halteres ou maquina.

Colocar-se em bicos de pés, manter os
pés paralelos.

Os dedos dos pés devem estar
sobrelevados.

por exemplo sobre um degran de umas
escadas.



COSTAS

3 séries

10-8-6 rep.

E i

i

PULLOVER.

—

BICIPETES.
Superséries :

3 x 8 repetigbes.
=

Elevagio na barra fixa - mios em
pronacio

Sei que pode ser dificil para os
principiantes, mas tente pedir ajuda. Este
exercicio den bons resultados em mim.

Se s0 pudesse executar wm para as costas,
seria este.

Exercicio com objectivo de alargar os
dorsais.

Puxadas na roldana alta, pega dupla.

Este exercicio tem como objectivo alargar
a regido superior das costas.

Tambem ¢ importante manter
constantemente um ligeiro angulo para tras
00 10550 MOVINento.

Executar este exercicio em super set com
05 anteriores, ou seja, uma setrie de
puxadas na roldana, e, sem pausa, uma
serie de puxadas horizontais com barra
com pega dupla.

Excelente exercicio que me permite alargar
as costas.

E importante manter constantemente as
costas direitas.

Evite dobrar os bracos demasiado e
afastar os lombares no fim da extensio.

WVer o principio do treino clicando AQTL

|'_-ﬂ-lrcusca: Menhum resultadu:u]ll

Rosca direta com dois halteres no banco
inclinado.




BRAQUIAL
SUperseries:

3X10

De pe com a barra Hammer ou com dois
halteres curtos.
WVer o principio do treino clicando AQUL

3 séries de

ABDONMINAIS.

Executar o movimento nas trés direcgdes:
Para a direita, para a esquerda e no
centro.

GRANDES

RECTOS.

3 X Maximo.
B

Variante do classico exercicio de
"crunchs".

Cligue nas imagens para ver as
demonstracies.

DIA 2

PEITORAIS- OMBROS- TRICIPETES.

PEITORAIS
superiores
4 X 10 rep.

Supino inclinado.

Cligue nas imagens para ver as
demonstracies.

PEITORAIS
médios.
10 * & * 6 rep.

Supino reto com halteres curtos,
para fazer em super-sets com o seguinte.




BRAQUIAL
SUperseries:

3X10

PEITORAIS
inferiores.

OMBEROS

laterais.
3/4 X 10. rep.

REMADA alta.

3X8. rep.

ELEVACOES
anteriores.

ELEVACOES

laterais.

De pe com a barra Hammer ou com dois
halteres curtos.
WVer o principio do treino clicando AQUL

Tente manter os ombros baios, para tras e
avancar o peito para a frente.

Desenvolvimento sentado com halteres curtos.

A REMALDA ALTA solicita os conjuntos
laterais dos deltoides e os conjuntos superiores
do trapezio (musculos do pescogo).

As elevagdes anteriores dos bragos solicitam
os conjuntos anteriores do deltoide.

Efectuo este exercicio com os dois anteriores,
em super-sets.

Elevagtes laterais dos bragos com dois
halteres curtos.



TRICEPS
Testa

WNéo afaste os cotovelos.
Comece o exercicio com o brago esticado.

TRICEPS

Mergulho.
3 X 10 rep. Se o exercicio for demasiado facil,

adicione uma cinta com pesos.

Nao movimente o cotovelo.
Os trés exercicios de tricipetes podem ser
executados em super-sefs.

FIGURA 8: Programas e planos de treino de musculagao pesada para praticantes de Body-Building
FONTE: SIMON, 2010
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] Endorfina - Por, Simone Manocchio » Musculagao - Windows Internet Explorer

x

'@ Ll ]—1 http_i,[,l'blolg“s.Pvenj!:an.uol.com.b_rrl'endorfina,l'_tig,l'musculaca_?,l' lV. +4
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Muita gente que corre passa longe da musculacdo por acreditar gue o exercicio de forga & desnecessario.
N&o sou especialista, mas defendo gue até mesmo os "ndo atletas”™ precisam desse suporte.

FPra guem ndo tem muita paciéncia, ai vai uma dica: o treinamento muscular em forma de circuito.
Funciona da seguinte forma: a musculacdo € realizada sem intervalo, combinada com uma atividade
aerdbica.

Acima, a imagem (revista Contra-Refdgic) ilustra esse tipo de treino.

MN&0 custa tentar, ne?l

FIGURA 9: Endorfina
FONTE: MANOCCHIO, 2010
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: Barriga chapada, bumbum, durinhe. Em duas semanas - Windows Internet Explorer
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Arguivo  Editar Exibir  Faworitos  Ferramentas  Ajuda

Barriga chapada, bumbum durinho. Em duas semanas

- Written By: Website &drministrator 5+ 1/8/2010 & Categorized in: Treino

E tudo o que wvocé queria para desfilar linda por ai quando o sol voltar a aguecer

nossas dias. Entdo, ndo perca tempo & aprenda esta aula agora

Se wvocoé trabalhar duro, de =egunda a
sexta-feira, em duas semanas podera
notar mudangas no seu abddmen, que
wval se transformar num tanguinho. E
no bumbum, que vai ficar firme e
tonificado para desfilar linda ja na
primavera. Quem garante € o personal
trainer e especialista em fisiologia do
exercicio Carlos Cintra (SP), que
elaborou este programa de ginastica
localizada. &Além de madelar seu corpo,

a aula gque vamos ensinar tambeém

ajudara a enxugar aquelas gordurinhas

a mais, pois a cada sessdo € possivel gueimar até 200 calorias.

Para gue o= exercicios funcionem, € precisc sequi-los a rizca, realizar as
mancbras devagar e fazer duas =éries de dez repeticies de cada movimento. 4o
final de cada uma, mantenha- =& na posicdo por 30 segundos, com a musculatura
contraida. E entre uma série & outra, descanse por 15 segundos. "Isso wvai garantir
a eficacia do método”, assegura Cintra, que da uma dica importante: "Se sentir
seus musculos tremerem durante cu depois da atividade, ndo se assuste, &
normal e indica que algum esforgo fisice foi feito.” Mas se a tremedeira vier
acompanhada de cdimbra, verifique s na sua dieta estdo faltando alimentos ricos

em minerais gque evitam o problema:

+ =odio (presente no sal);
* potazsio (encontrado na banana e no tomate)

+ calcio (abundante no leite & seus derivados].

Agora, maos a obra. Para realizar os exercicios, vocé vai precisar de um elastico
com quatro dedos de largura € 1m5S0 cm de comprimento & um colchonete. Boa

aula!



(1) Deitada de costas, joelhos flexionados e palmas das mios voltadas para

baixo. Apdie o peso do corpo nos bracos e eleve as quadris ao mesmo tempo que
contrai o bumbum. Tente encostar o queixe no peito (seu abdémen
automaticamente sera comprimido). Faga duas séries de 10 repetigies com
intervalo de 15 segundos. Ac final de cada uma, mantenha-ze na posigdo por 30

sequndos

(2} Apciada nas mios, cotovelos & joelhos, passe o eldstico entre a mio & a sola
do pé. Contraia bumbum e abdémen e estenda a perna. Faga duas séries de 10
repetigies com intervalo de 15 segundos. Ao final de cada uma, mantenha-ze na

posigdo por 30 sequndos. Repita do outro lado

{3) Em =eiz apoios, mantenha a coluna paralela ac sclo. Eleve 3 perna direita
com o jeelho dobrado e volte cruzando o joelho por tras da perna esquerda e
toque-o no chido. Faca duas séries de 10 repeticdes com intervalo de 15 segundos.
Ao final de cada uma, mantenha-se na posicdo por 30 segundos & repita com a

cutra perna

E tudo o que vocoé queria para desfilar linda por ai quande o sol veltar & aquecer

nossos dias. Entdo, ndo perca tempo & aprenda esta aula agora

A cada duas semanas vocé pode aumentar o nimero de séries dos

exercicios até chegar a seis



#31A

{4) Deitada, brages ac longe do corpo, pernas afastadas na largura dos quadris,
joelho e=querdo flexionado e perna direita estendida para cima, com a lombar e ¢
bumbum elevados. Apdie-se na sola do pé ezquerdeo e contraia os gliteos
enquanto leva as maos em direcdo as panturrilhas. Faga duas séries de 10
repetigies com intervalo de 15 segundos. Ao final de cada uma, mantenha-se na

posigao por 30 segundos

(5) Deitada de brugos, pernas estendidas, pontas dos pés e antebragos apoiados
no chdo. Contraia o abdémen, projete o calcanhar direito para cima e eleve os
guadris (sem empinar o bumbum), deixando o corpo paralslo ae solo. Faga duas
séries de 10 repeticies com intervalo de 15 segundos. Ac final de cada uma,

mantenha-se na posigdo por 30 segundos

{6} Deitada de lado, eldstico ao redor dos pés, uma méc apoiada na cabeca e a
outra a frente do corpo. Contraia o= gliteos e a barriga, suba com o tronco e
eleve a perna que esta por cima até o seu limite. Faca duas =éries de 10
repeticies com intervalo de 15 segundos. Ao final de cada uma, mantenha-se na

posigdc por 30 segundos. Depois, repita do outro f_EIdD

FIGURA 10: Barriga chapada, bumbum durinho. Em duas semanas
FONTE: CINTRA, 2010
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{= ESQUEMA DE TREING PARA PRINCIPIANTES DE MUSCULACAD - MUSCUL.COM - Windows Internet Explorer

e
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Arquivo Edicar  Exibir  Favoritos Ferramentas  Ajuda

O MEU PRIMEIRO PROGRAMA.

SIGAO GUIA!

Clique nas imagens para ver as demonstracdes.
Imprima o programa a partir da FICHA DE PROGRAMA (ver em baixo)

Programa de treino destinado a quem nunca praticou musculagio.

N3o € desportista por natureza, mas tem consciéncia de que praticar desporto ndo The faz mal nenhum.
Este tipo de treino permite-lhe iniciar utm treino sem ficar desanimado logo na primeira semana. O objectivo
principal & conseguir e continuar a pratica desportiva.

Esta a dar um primeiro passo em direcgdo ao controlo do stress diario.

Antes de se langar definitivamente, lembre-se de que estou apenas a transmitir a heranca dos antigos, como
Edmond DESBONNET (fr).

Antes de comecar o treino, preveja um aquecimento muma bicicleta eliptica ou muma maquina de remo.
Este agquecimento nfo deve durar menos de 10 min.
Clique na ligacio em baixo para fazer o download da ficha de programa em formato Excel.

RECOMENDACOES:

Se se estiver a iniciar na musculacio, eis um programa geral destinado a nio o deixar
compleiamente de rastos nas primeiras sessdes.

Comece por séries de 12 a 15 repeticoes, nio tente "DESENVOLVER".

Esta é a fase em gue o corpo desperta e estranha o gue lhe estia a acontecer, por isso, nio
exagere,

Se, na primeira vez, efectuar apenas uma série de cada exercicio, nio faz mal.



CICLO

EVOLUCAO

COMECAR O TREINO.

INICIAR REALMENTE.

O primeiro ciclo de desentorpecimento muscular terminou e
0 organismo estd pronto para enfrentar a fase I

Desta vez ¢ a sério, esta a entrar com ambos os pés no verdadeiro
treino da musculagio.

As instrucdes sio as mesmas que anteriormente, no entanto, foi
mntroduzido trabatho com cargas pesadas.

Pode treinar 3 a 5 vezes por semana.

O ciclo de treino baseia-se num periodo de 12 semanas.
Duas semanas de treino com intensidade média e progressiva.
1 semana de treino pesado:

Para todos os seus exercicios, efectue um aquecimento para o movimento antes de executar
series pesadas (1 a 3 repeticdes).

Quanto mais cartas forem as séries,

mais deve aumentar o tempo de recaperacio.
Exemplo - 1 repeticdo = 5 min de recuperacio.

Dado que o treino € mais dificil do que nas semanas anteriores, podera ter
de retirar alouns exercicios da sessdo.

Ao cabo das 12 semanas, mude os exercicios. No entanto, pode manter exercicios de
base, ou um movimento que aprecie particularmente.

N&o caia na monotonia, o musculo deve ser sempre surpreendido.

Progresséo durante 12 semanas i~ 0 T 8 [ kel
12 3 4 5 6

A partir de agora, deve ser capaz de treinar sozinho.
Por exemplo, tente efectuar o ciclo em cima, mas em 9 semanas, retirando uma
semana média.

Deve observar a evolugio do seu fisico e adaptar o treino ao seu temperamento,
tempo dispontvel, ritmo de vida e objectivos.

N&o existem regras fixas, tudo & permitido desde que progrida.
Um programa podera ser adequado durante 6 meses e, a seguir, nfio valer mais nada.

Unica regra a respettar:

NAO A DOPAGEM

FIGURA 11: Esquema de treino para principiantes de musculagao
FONTE: MUSCUL.COM, 2010
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{= PROGRAMA DE TREIND PARA PRINCIPIANTES DE MUSCULACAD - MUSCLL.COM - Windows Internet Explorer
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Arquivo  Editar  Exibir  Favoritos  Ferramentas  Ajuda
O MEU SEGUNDO PROGRAMA.

COISAS SERIAS !

Cligue nas imagens para ver as demonstracoes.
Imprima o programa a partir da FICHA PROGRAMA (ver em
baixo)

Programa de treino destinado aos principiantes que ja receberam uma iniciagio a musculagio.

Os exercicios de musculagio geral sugeridos dirigem-se a um piblico muito vasto.

Este tipo de treino permite-lhe constituir bases seguras, para conseguir wm treino e uma progressio benéfica na
musculagio.



PROGRANIA D01

Antes de comegar um treino, preveja um aquecimento numa bicicleta eliptica ou numa
maquina de remo.
Este aquecimento ndo deve durar menos de 10 min.

Continue com os 4 primeiros exercicios do programa anterior I01.
Para esta sessio,

Efectue 1 série de 15 repeticdes e 4 de 10 repeticdes
para os exercicios 1_ 3. 5, 7.

Para os outros exercicios, bastam 3 séries de 10 repetigdes.
Termine com alguns alongamentos.
Cligue na ligacio em baixe para fazer o download da ficha de programa
no formato Excel.

RECOMENDACOES:

Se achar que 4 séries de 10 repeticies sio demasiado dificeis ou demoradas, faca apenas 2
séries, mas mantenha a série de aquecimento com 15 repeticies.

FIGURA 12: Programa de treino para principiantes de musculagéo
FONTE: MUSCUL.COM, 2010
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= MUSCULACAQ : Teoria e Pritica - Windows Internet Explorer
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HIPERTROFIA PARA INICIANTES

Apdd um ireinamants de Begsténcia Muscular Lacalizads, o atleta [& e5l8 apbs & retabar wma
sobrecarga matabodica & tenslonal para o desenvoiviments de Hiperrofia Muscular. Sugers-s= que o

Iniciante em Hiperirefia, ainda sxecube o ererticios com & Mespalss dos aparalhos para, assim, avilar
sarias lesbes decomentes do entusiasmo de ficar forle ragidamenie.

Fara um afun Iniciante, dewemos comecar o frabalho de musculagde com

1. Aguecimento Geral

2. Alongamentos

3. Frequéncia Semanal : minimo de 3 vezes

4. Numero de Séries : 1a 2

5. Repeticdes : 20 a 30 dependendo do musculo

6. Iniciar sempre pelos grandes grupos musculares depois 0s menores
7. Series alternadas por segmento

8. Intervalo : 30 " segundos

Lo

. Utilizar os aparelhos em vez de peso livre

Fode-s2 Iniclar com tresmamendo dévidido em sénes para que o atista @ =& famillanze-se com a idaia.
Fod did A ireina-5e parnas @ ombeos. Mo dia B, o reslante = [ gl | Coglas / Iriceps [ biceps)
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FIGURA 13: Musculagéo: Teoria e Pratica — Hipertrofia para iniciantes
FONTE: WEBMASTER, 2010
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arquiva  Editar  Exibir  Favoritos  Ferramentas  Ajuda

Musculacao Feminina Adequada

¥ Written Byt Websi

v 2/12/2010 3> Categorized in: Traincs

Mo tremamento das mulheres ha uma diferenga muito significativa em
relacdo aoc treinamento aplicado aos homens. Alguns acreditam gue o
treino feminino deve ser totalmente diferente ou até que ndo devem de
jeito nenhum treinar com =
pesos, outros acham que
istoc & um tipo de
preconceito pois o treino ===
para homens e para
mulheres nao deve diferir
em nada. MNa werdade,
apesar da mulher terg
diferencas hormonais,
fisiologicas e anatdmicas
o treinamento com
sobrecargas nao
diferencia muito do
treinamento aplicado aos |
homens porém, alguns
fatores dewvem ser

atentamente
observados. Alguns fisiclogistas sugerem um pouco mais de vaolume mas
a estrutura do treino, ainda assim, & muito semelhante para ambos os
sexos. Entretanto, como algumas mulheres objetivam o enrijecimento
de certas areas especificas como a regido tricipital, pemas e gliteos,
tendem a se concentrarem com mais &nfase nestas regides, da mesma
forma gue um atleta do sexo masculino deficiente em peitoral treina
com mais énfase este musculo. A mais enfatica diferenca & a variavel
ponderal afinal, guardada as devidas proporcées, homens desenvolvem

mais forca do que as mulheres, principalmente em membros superiores.



1) Exercicios para o Biceps {musculo do tchau)

Biceps rosca direta.

Posicdo inicial: em pé, encostada numa parede, joelhos semiflexionados
e pés paralelos. Segure um peso em cada mao, com as palmas voltadas
para frente. Deixe a coluna reta.

Execucdo: flexione os bracos com as palmas voltadas para cima e volte
a posicdo inicial, sem estender completamente os bracos.

Faca quatro séries de 15 repeticdes.

Biceps rosca alternada.

Posicao inicial: sentada numa cadeira, com os bragos ao lado do corpo,
palmas voltadas para frente. Segure um peso em cada mao.

Execugdo: flexione um brago de cada vez altermnadamente. Espere o
braco que est3d executando o movimento wvoltar 3 posicdo inicial, para
iniciar o movimento com o outro brago.

Faca trés séries de 12 repetigfes.

Triceps testa

Posigdo inicial: deitada de barriga para cima, pernas flexionadas.
Segure o peso com uma mao em cada extremidade. Estenda os bracos
na altura da cabega.

Execucdo: flexione os bragos, trazendo o peso em direcdo a sua testa
{sem abrir o5 cotovelos e mantendo-os na altura dos ombros) e volte a
posicdo inicial.

Faca trés séries de 15 repeticdes.

Triceps banco

Posigdo inicial: fique de costas para a cadeira ou banco. Apdie as maos
{paralelas, com os dedos wvoltados para as suas costas) na cadeira,
quadril préximo a cadeira e pés afastados da mesma. Mantenha os
joelhos semiflexionados.

Execucdo: flexione os bracos (sem abrir os cotovelos) e volte a
posicdo inicial, sem estender completamente os cotovelos.

Faca trés séries de 10 repeticies.

3) Exercite também os musculos dos ombros

Desenvolvimento com halter

Posicdo inicial: sentada numa cadeira, pés apoiados no chao e costas
apoiadas no encosto. Segure um peso em cada mao. Flexione os
bragos na lateral, mantendo um angulo de 90 graus do cotovelo, gue
devera estar na altura dos ombros.



Execucdo: Eleve os bracos acima da cabega, sem estende-los
totalmente e volte a posigio inicial.
Faca trés séries de 15 repeticdes.

Elevacado lateral.

Posigdo inicial: em pé, encostada numa parede, pernas afastadas na
largura do quadril, joelhos semiflexionados e pés paralelos. Segure um
peso em cada maoc, com as palmas voltadas uma para a outra.
Execucdo: eleve os bragos semiflexionados até a altura dos ombros
{mantendo as mdos e cotovelos na mesma altura, sem "“quebrar os
punhos™) e volte a posicdo inicial.

Faca trés séries de 15 repeticdes.

Siga a seqléncia acima, dando um intervalo de 30 segundos de um
exercicio para outro.

Faca este treino trés wezes por semana em dias alternados. Vocé
poderad fazer exercicios aerdbios {caminhadas, bicicleta ou natacdo, de
30 a 50 minutos) para intercalar os dias. MNdo treine os mesmos
musculos em dias seguidos.

Este treino esta direcionado para iniciantes. Se vocé se encontra num
nivel avancado, devera usar uma carga maior (sempre com
acompanhamento profissional).

Alongue os bracgos antes e depois dos exercicios e bom treino!

FIGURA 14: Musculagao feminina adequada
FONTE: ADIMINISTRATOR, 2010



6.14 Treino 14

{= PROGRAMAS e PLANOS DE TREING DE MUSCULACAQ PESADA PARA PRATICANTES DE BODY -BUILDING - MUSCUL.COM -

@@ - |g http:f fmuscul. az.Free. fripticlub_mcidos_simon/progz_0.htm

Arquivo Editar  Exibir  Faworitos  Ferrameritas — Ajuda

Este programa é de tipo "tudo em 3 dias'".

O que penso deste programa:

Este € o programa que executo todas as semanas, a excepedio de alguns

exercicios.
Substitui uns exercicios nas maquinas pelas versdes com pesos livres;
sendo que o treino se mantém sensivelmente igual.

Forca e honra, irmaos!

A verdadeira dor nio assusta,

Nio provoca sofrimento,

E o comeco da satisfacio para um praticante de

body-building.
- Ronnie Coleman.

DAL DlA2 DIA3

PROGRAMAII-DIA 1

PEITORAIS - BICIPETES.

PEITORAIS.

Supino reto 1x12.1x10.1x8 1x5.1x3.1x1

+ com muito peso até exaustdo completa do musculo.
Cligue nas imagens para ver as demonstracies.

Supino inclinado com halteres curtos:
1x12. 3x8.




3x10rep.
Crucifixo em banco reto
(Inclinar o banco muito ligetramente -157).

3XE

Executar este exercicio em superséries com ¢
anterior.

FRosca apoiada Scott na barra.
4% 10

Rosca braguial com corda.
1x10,1x8 1x6+ 1 série com muito peso.

Rosca concentrada com apoio na coxa.
Exercicio em saperséries com o antetior.
3x8

Rosca inversa com barra.
2x 12 repeticéese 1 x 6.




PROGRAMA II - DIA 2

OMBROS - PERNAS.

Agachamento sem cunha.
2x15,1x10.1x8
Fortemente desaconselhado aos
principiantes!

Cligue nas imagens para ver as
demonstracoes.

Flexora deitado.
1x15.3x10

Agachamento na prensa Hack Squat.
1x12 1210 1z 8

PERNA,

LEVANTAMENTO

DE TERRA.
=

Panturritha sentado.

3xl2

Levantamento de terra "STIFE".
2x15, 1x61ep.

Fortemente desaconselhado aos
principiantes!

Desenvolvimento afras da mica na Smith
machine.

2x 20, 2% 6 repeticdes.

Elevacio lateral de um brago na posigio
deitada.
3% 12




Bemadaalta:2x10.1x6

Executar este exercicio em superséries
com 0 seguitite.

Elevacdo frontal com roldana.
312

OMBROS.

Elevacdo anterior do brago.
3x10.

PROGRAMAII - DIA 3

COSTAS - TRICIPETES.

Flexdes de bragos na trave - maos em
pronacio

1 X maximo de repetigdes.

Exercicio destinado a alargar os dorsais.
Cligue nas imagens para ver as
demonstracdes.

Efectue os dois movimentos alternadamente:
1 movimento do primefro, um do segundo,
etc.

1X12,2X8

Remada inclinada com um haltere.
3 X 10.




Puxar com os 2 bragos esticados na roldana
alta.
2x20 2x6rep.

Mergulhos com pesos.
3 x Maximo.

TRICEPS
T

Triceps Frances de pé com corda dupla.
3x 10

Exercicio em super-sets com o anterior.
3x12.

FIGURA 15: Programas e planos de treino de musculagdo pesada para praticantes de Body-Building
FONTE: SIMON, 2010



6.15 Treino 15

{= Treino Insano - Ganhe Massa Muscular Rdpido = Hipertrofia Blog - Windows Internet Explorer,

6@7 |g, hktp: # v hipertrofia,orgfblog/2010/04 /1 &/treino-insano-% e 2%:80%%93-ganhe-massa-muscular-rapido/ #more-1439 o || [ X

Arquiva  Editar  Exibir  Faworitos  Ferramentas  Ajuda

2Jd| Treino Insano - Ganhe Massa Muscular ¢a
Rapido

2010 Publicado por admin e arquivado em Treino, tags: ganhe massa muscular rapido, treino

inzano

Texto por: Rage

Seja sincero, se vocé pudesse ficar gigante rapidamente vocé ndo iria recusar, ndo é
mesmo 7 Se de uma hora para outra surgir alguns centimetros nos seus bracos,
vocé vai reclamar disso ? E claro que nio! Vocé estd ralando na academia por uma
razdo. Vocé quer resultados. Vocé espera resultados. Melhor ainda, vocé deve exigir
resultados...

Escute, eu estou freinando a cerca de duas décadas e eu aprendi algumas coisas
nesse meio tempo. Eu usei praticamente todo tipo de treinamento para ganhar
massa muscular. Alguns funcionam, outros ndo e alguns sao para afrescalhados. Eu
costumava pensar que quanto mais peso eu conseguisse levantar, maior eu ficaria.
Bom, faz sentido, ndo & 7 Até cero ponto vocé tem que admitir que levantar pesos
pesados significa que ao menos vocé tem uma guantidade considerdvel de massa
muscular. Mas se todo caso fosse assim, todos os atletas de forca e powerlifters que
existern por ai seriam iguais aos fisiculturistas ndo é verdade ? De fato alguns
realmente parecem fisiculturistas{genética de mutante), mas a maioria ndo se
parece. Entdo o que esta acontecendo aqui ?

Eu estou agui para dizer que no final das contas tudo vai depender do que vocé faz
com o5 pesos quando chega na academia. Independente de wocé ser um
fisiculturista profissional ou o cara que comecou a treinar semana passada, eu tenho
algumas coisas bemn interessantes para dividir com vocé. E apoiado por resultados
reais e pesquisa também. Todos sabemos que um novo tipo de treino ndo aparece
todo dia no fisiculturismo. Se vocé quer tentar algo novo, real e que ndo te faca perder
tempo, entdo eu sugiro que vocé experimente o que eu chamo de; “Treino Insanao™.

Ha ? Que porcaria é essa de Treinamento Insano ?

Existe muita informacdo conflitante por ai, sempre ficamos na ddvida sobre o que
fazer & o que nio fazer, isso pode ser bem confuso. Devo fazer 4 repeticles, 6, talvez
10, que tal 20 7 Devo destruir meus mdsculos com 5 séries de 5 exercicios
diferentes 7 Quanto mais, melhor, ndo é mesmo ? Se vocé quer ficar grande, vocé
tern que treinar além da dor, ndo & verdade ?



Ok, pare. Espere um pouco. Isto esta fugindo do conceito. Pense comigo por um
minuto. Mos gueremos hipertrofia... Em outras palavras, nds gueremos tamanho,
volume, massa, etc. O que vocé quer ? Vocé quer levantar bastante peso ou atingir o
sel objetivo 7 O treino insano foca em trés coisas: massa, Massa e massa.

Yamos deixar uma coisa bemn clara. Deixe a porcaria do seu ego na porta da
academia e pare de gastar energia tentando impressionar as menininhas nas
esteiras ou o iniciante que ndo para de te olhar. Se concentre no seu objetivo — ficar
gigante!”. Vocé fica uma hora e pouco na academia e outras 23 fora dela, entdo
vamos prestar atenclo. Aqui estdo algumas diretivas para ganhar massa muscular
jia que sabemos que funciona:

- Pegue um peso que esta entre 60 a 80% do que vocé consegue levantar apenas
uma ver.

- Repetigbes por série devem ficar entre 8 e 15.

-0 descanso entre as séries deve ser de 2 a 5 minutos.

O Treino Insano & definido pelo principio basico de um treino de série dividida com
negativas forcadas. Isso significa que vocé pega um peso que é cerca de 0% de sua
repeticio maxima e faz 8 repetichbes, enfatizando primeiramente a fase positiva
(concéntrica). Em seguida vocé imediatamente faz a parte negativa(excéntrica), com o
Mesmao pesao.

Ma fase negativa das repeticlies, & imperativo que vocé tenha um parceiro de treino
para lhe ajudar. O parceiro ird forgar o peso gradativamente conforme vocé avanca
nas repeticdes negativas(repeticies forcadas) essa repeticdo deve durar
obrigatoriamente 5 segundos contados. Serdo no total 12 repeticBes por série, 8
‘positivas™ e 4 negativas e forgadas. Simples ou ndo ?

Agoravamaos pegar um exercicio simples e aplicar a técnica a ele. Vamos pegar como
exemplo o exercicio rosca alternada em pé: veja um halter que vocé sd consiga fazer
uma repeticio do exercicio, agora pegue um com 80% disso. Faca 8 repetiches
normais, apds isto continue segurando os pesos no topo do movimento e agora é a
hora do seu parceiro de treino entrar em cena.

Ele ird pegar com uma mao em um halter e gradativamente abaixar o peso com vocé
resistindo e contando até 5 e até que o peso chegue na posicio inicial. Agora fard o
mesmo com o outro halter, agora cologue os halteres até a posicdo do topo
novamente & repita o processo até completar 4 repetiches negativas forcadas.
IMPORTAMNTE: nunca tente parar o peso na descida, apenas permita uma descida
constante e controlada.

Sempre permita que o peso continue descendo. O objetivo ndo € se machucar, mas
sim criar uma dose controlada de tortura.

Vocé pode aplicar essa técnica praticamente em todos os exercicios. Alguns
exercicios requerem um pouco de criatividade, mas desde quando o fisiculturismo
ndo foi criativo ? Assim que vocé aprender & se acostumar com as repetiches
negativas forcadas, eu estou certo que vocé vai ficar muito feliz com o que vai ver no
espelho. Esse é o nome do jogo! Cresca ou morra tentando!

Varie a Cada Trés Meses

Preciso mesmo falar isso ? Vocé vai ter que variar o treino de tempos em tempos. ©
corpo acaba se adaptando a tudo e nenhum treino funciona para sempre, nem
mesmo o Treino Insano.



Vocé pode fazer o Treino Insano durante 12 semanas diretas e depois usar uma
semana sim e uma semana nao. Acredite emn mim, se vocé fizer as coisas cenas,
yocé nunca esquecera estas trés meses. Durante esse tempo em off do Treino
Insana, incorpore uma técnica diferente para manter as coisas frescas.

Exemplo de um Treino Insano

Ok, vocé pdde sertir o gostinho datécnica com a rosca alternada emn pé. Agora eu [he
apresento uma rotina inteira para vocé viciar para sempre nesse tipo treino. O 2x8+4
que vocé vé na ficha quer dizer 2 séries de 8 repeticBes normais com mais 4 de
negativas forcadas.

Cligue no nome do exercicio para ver um video ensinando a executar o exercicio.
(Alguns infelizmente ndo estio disponiveis)

Dia 1: Bracos

o Supino Fechado 2x8+4

]

Rosca Francesa com um braco de cada vez 2x8+4
Rosca Testa com Halteres 2=8+4

(=]

Rosca Alternada em Pé 2x8+4

]

(=]

Rosca Scoft com Halteres 2x8+4
Rosca Inversa 2=8+4

(=]

Rosca Punho Mormal e Inversa 2=8+4

]

Dia 2: Pernas

0 LegPress 2=8+4

o Extensor 2=3+4

o Agachamento na Maquina 2x=3+4
0 Flexora 2=8+4

Dia 3: Descanso
Dia 4: Peito e Ombros

o Supino Reto com Barra, no Smith ou com Halteres 2=8+4
Supino Inclinado ou Crucifixo 2=8+4

Yoador 2=8+4

Desenvolvimento com Barra ou Halteres 2=8+4

[ ]

]

Elevacio Lateral 2=5+4

(=]

Encolhimento com barra 2=8+4

]

Dia 5: Costas/Deltdide Posterior e Panturilhas

=]

Barra Fixa com Pegada Aberta 2=8+4
Cavalinho 2=8+4
Puxada a frente com pegada curta 2x8+4

[

(=]

Woador Inverso 2=8+4
Extens3o de Panturrilha 2x8+4
Elevacio de GEmeos 2x8+4

(]

]

Dia 6 e 7 Descanso



Conclusao

Treine cada grupo muscular apenas uma vez por semana para dar tempo suficiente
para a recuperacido completa do mudsculo. Acredite, vocé vai precisar. Tentar treinar
mais do que uma vez na semana, simplesmente trarda um resultado contrario do
esperado. Se vocé ndo se recuperar, vocé ndo vai crescer. E se vocé ndo crescer,
porgue se dar o trabalho de fazer esse treino 7

Atengao: O site Hipertrofia.org, ndo recomenda o uso de nenhum medicamento elou
suplemento alimentar sem a prévia recomendacido de um medico ou nutricionaista.
M&o inicie nenhuma rotina de treinamento sem a supenvisio de um profissional da
area do esporte. Ndo nos responsabilizamos por nenhum dano que as informaces
contidas neste site venha a lhe causar. Lse-as por sua conta e risco

FIGURA 16: Treino Insano — Ganhe Massa Muscular Rapido
FONTE: ADIMN, 2010



7 RESUMO DOS TREINOS
QUADRO 1

Resumo dos treinos

5 A N

Treino 2

Treino 4

Treino 6

Treino 8

Treino 10

Treino 12

Treino 14

Legenda: X — N&o apresenta V — Apresenta




8 DESCRIGAO DOS COMPONENTES DA CARGA

Apos este resumo dos treinos no quadro, havera a descricdo dos
componentes da carga dos treinos apresentados.

Volume: os autores Badillo e Ayestaran (2001) definem o componente
volume na musculagdo como sendo o numero de repeticoes realizadas, numero de
series e tempo sob tensdo. Portanto, somente um dos quinze treinos apresenta esta
configuragao sugerida pelos autores (treino 12). Existem treinos que s6 apresentam
o0 numero de repeticbes e/ou numero de series. Ja de acordo com Chagas e Lima
(2008), este componente pode ser caracterizado pelo numero de séries, repeticoes e
exercicios de um programa de treinamento. Logo, os treinos 1, 2, 3, 4, 5,7, 8, 9, 10,
11, 13, 14 e 15 apresentam o volume dentro deste conceito. Apenas um programa
nao apresenta nenhuma caracterizagdo para este componente, o treino 6.

Intensidade: é o grau de esforgco exigido por um exercicio, e é
representada pelo peso utilizado (BADILLO; AYESTARAN, 2001). Ela pode ser
absoluta (quando apresentar o peso de cada repeticdo) ou relativa (quando
apresentar os percentuais que este peso representa do maximo no exercicio)
(BADILLO; AYESTARAN, 2001). Nenhum dos programas caracteriza este
componente da forma absoluta. As descricdes sao baseadas em termos subjetivos
como: leve, moderado, alto etc. Ja da forma relativa somente o treino 15 indica a
possibilidade de percentuais de 1RM.

Duracgéao: de acordo com Chagas e Lima (2008) este componente pode ser
entendido como a “somatdria do tempo de aplicagao dos estimulos de treinamento”.
De acordo com esta definicdo, apenas o treino 15 caracteriza este componente,
apresentando o tempo de execugdo para algumas repeticdes. De acordo com Fleck
e Kramer (1999), a duragédo € conceituada como a “extensdo de cada sesséo de
treinamento”, e os unicos programas que a mencionam desta maneira sao os treinos
1e6.

Frequéncia: caracterizado pelo numero de sessdes por semana
(WEINECK, 1999). Sete treinos ndo apresentam este componente, sao eles: 13, 14,
11,9,8,3e1.



Densidade: relaciona o tempo de estimulo com a pausa (WEINECK,
1999). Somente um programa apresenta o tempo de estimulo (treino 15), e apenas
oito apresentam a pausa: 1, 2, 5, 9, 10, 12, 13 e 15.

9 ANALISE DOS TREINOS

Apos esta descricdo dos treinos, sera feita uma analise com base nos
componentes da carga e suas respectivas representacdes pelas variaveis estruturais
de um programa de treinamento na musculagéo.

Existem principios do treinamento esportivo que servem de diretrizes para
a confeccdo de programas de treinamento (DANTAS, 1998). Pelo fato de os
programas aqui descritos serem veiculados em um ambiente de facil acesso e de
grande publico os autores tem que se preocupar com os individuos a quem estes
treinos s@o prescritos, ou seja, quem ira Ié-los e fazé-los. Um principio fisiolégico do
treinamento esportivo que acaba sendo desprezado é o das “diferencas individuais”
o qual mostra que a individualidade das pessoas tem que ser respeitada na
prescricdo de um treinamento (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2008). Na tentativa de
alcancar o maior numero possivel de pessoas, muitos autores se esquecem deste
principio. Sera que todos os individuos podem executar o treino proposto?
Patologias que os individuos podem apresentar, movimentos e posi¢oes podem nao
ser as ideais, a outros fatores também como a idade, nivel de experiéncia etc. Por
exemplo, o Treino 9, o qual propée um treino para mulheres, exclusivamente, e é
proposto que se treine somente membros inferiores. Caso o individuo que for
pratica-lo, possua alguma disfungdo da articulagdo do quadril ele ndo poderia
executar todos os exercicios da forma proposta pelo autor e poderia agravar a
situacdo da leséo.

O volume de treinamento prescrito nos exercicios foi extremamente
variado. Se considerarmos o conceito de Badillo e Ayestaran (2001) sobre o volume,
somente o Treino 12 apresenta o componente. Neste treino, o autor dele
disponibiliza o numero de series, nimero de repeticbes e o tempo sob tensdo. As
séries variam de 3 a 5, repeticoes de 10 a 30 e a mencgdo ao tempo sob tenséo é

fornecida através de palavras como: lenta, moderada, isotdénico. Se referindo em



como fazer o movimento. Nao foi possivel compreender se o autor queria com estes
dizeres caracterizar o volume do treino ou entdo a duragdo do mesmo. O treino 12
apresenta mais um detalhe, O titulo é o seguinte: “hipertrofia para iniciantes”. Com
isso, o autor demonstra que prescreveu um treino para quem nunca treinou
hipertrofia na musculacao, e apresenta varias “dicas” de como este treino deveria
ser realizado. Séo elas:

1. Aguecimento Geral

2. Alongamentos

3. FregUéncia Semanal : minimo de 3 vezes

4. Numero de Séries: 1a 2

5. Repeti¢des : 20 a 30 dependendo do musculo

6. Iniciar sempre pelos grandes grupos musculares depois os menores
7. Series alternadas por segmento

8. Intervalo : 30 " segundos

9. Utilizar os aparelhos em vez de peso livre

1. Aquecimento Geral

2. Alongamentos

3. Fregléncia Semanal : minimo de 3 vezes

4. Numero de Séries : 1a 2

5. Repeti¢des : 20 a 30 dependendo do musculo

6. Iniciar sempre pelos grandes grupos musculares depois os menores
7. Series alternadas por segmento

8. Intervalo : 30 " segundos

w0

. Utilizar os aparelhos em vez de peso livre

FIGURA 17: Adaptada de Musculagdo: Teoria e Pratica — Hipertrofia para iniciantes
FONTE: WEBMASTER, 2010



Apds enumerar os “passos”’ a serem seguidos, o autor apresenta os
programas de treinamento e junto com eles, uma contradigdo. Todos os programas
apresentam no minimo 3 series, ele diz que um iniciante deve treinar de 1 a 2. O
numero de repeticdes varia de 10 a 30, contradizendo o que ele havia proposto nas
“dicas” que eram entre 20 e 30. Este treino se apresenta muito confuso e o leigo que
tiver acesso a ele nao sabera como proceder.

A caracterizagdo do volume apresentada por Chagas e Lima (2008),
abrange maior numero de programas, sdoeleso 1, 2, 3,4,5,7, 8, 9, 10, 11, 13, 14
e 15. Estes apresentam numero de séries, repeticdes e exercicios.

O componente da carga intensidade nao foi caracterizado em nenhum dos
treinos encontrados segundo a definicdo de Badillo e Ayestaran (2001). As formas
de oferecer pistas sobre o peso a ser utilizado eram simplesmente baseadas em
palavras como: moderado, leve, alto etc. Ficando a critério do praticante a escolha e
nao, sendo baseado nas normativas da carga prescritas por Fleck e Kramer (1999).
O unico treino que tenta oferecer uma indicagao de peso a ser utilizado (intensidade
relativa) é o treino 15. Neste, aparece a seguinte frase: “Pegue um peso que esta
entre 60 a 80% do que vocé consegue levantar apenas uma vez”. Provavelmente, o
autor se referia a utilizacdo de percentuais de 1RM. Mas, como o treino ¢é indicado
para qualquer individuo realiza-lo, as chances de compreensdo desta informacéao
seria baixa. Este treino em especial propde um treinamento para ganho o de massa
muscular, com o titulo: “Treino insano — ganhe massa muscular rapido”. Além da
indicacao de intensidade entre 60 e 80% do maximo, € proposto que os individuos
realizem pausas entre 2 e 5 minutos e repeticoes de 6 a 15. Porém o treino de
hipertrofia, segundo as normativas da carga propostas por Fleck e Kramer (1999), é
orientado para repetigdes entre 6 e 12, e pausas menores que 90 segundos.

Em praticamente todos os treinos foi utilizada a palavra “carga” como
sinbnimo de peso. E segundo o Novo Dicionario Aurélio, ela pode ser entendida
como: “Aquilo que pesa sobre alguém ou algo”, e também, “O peso que alguém ou
alguma coisa pode transportar ou suportar”. De acordo com estas defini¢des, os
autores referem a palavra “carga” ao componente intensidade. No entanto, “Carga”,
no treinamento esportivo, esta associada a cinco componentes (WEINECK, 1989) e
nao a somente um. Esta associagao leviana pode até ser feita por um leigo, mas nao

por uma pessoa que se dispde a prescrever um treinamento esportivo.



No aspecto que tange a duragdo do treinamento, tendo por base o
conceito de Chagas e Lima (2008), somente o Treino 15 caracteriza este
componente. Neste treino, o autor instrui ao praticante a executar a fase excéntrica
dos movimentos com duragao de 5 segundos. Ja de acordo com a caracterizagao
deste componente proposta por Fleck e Kramer (1999), os treinos 1 e 6 a
apresentam. No Treino 1, os individuos sédo orientados a ndo excederem ao tempo
de 30 minutos na execucgao total do treino. Porém o treino apresenta somente 3
exercicios, e todos com 3 séries de 8 repetigbes com pausa de 50 segundos entre
as séries e 2 minuto entre os exercicios. Se for somado o tempo total gasto para
executar este treinamento, utilizando 1 segundo para fase concéntrica e 1 segundo
para a fase excéntrica, ndo ultrapassaria 12 minutos. Ou seja, usando-se uma
duracdo minima para as repeticbes o tempo gasto ficou abaixo da metade do
previsto. A partir deste fato, nao fica claro com qual duragédo que o autor gostaria
que fosse realizado o treino. Para Treino 6, é indicado que nao se exceda o tempo
de 1 hora para sua realizagado. Porém, somente 2 componentes da carga (duragéo e
frequéncia) séo citados, tornando-se indecifravel o objetivo deste treinamento.

A freqliéncia de treinamento esta presente em apenas 8 dos 15 treinos
apresentados. Sendo utilizado como critério para caracterizacdo do componente o
conceito de Weineck (1999). Em particular, o Treino 4, apresenta um treinamento
que consiste em 4 partes: principiante, segunda fase, fase intermediaria e fase
avancada. Um destaque sera dado a fase intermediaria. Esta consiste em 3 sessdes

por semana em dias diferentes.

Esquema (Comecando Numa Segunda Feira):

| [ gepia ] 20Dia | 3oDia_ | 4odia | s5oDia | 60Dia | _70Dia__

Grupo A Grupo B Descanso Grupo C Grupo A Descanso Descanso
Grupo B Grupo C Descanso Grupo A Grupo B Descanso Descanso
Grupo C Grupo A Descanso Grupo B Grupo C Descanso Descanso

FIGURA 18: Adaptada de Treino 4
FONTE: NUTRIBODY, 2010

Os trés “grupos” (a, b e c) apresentam grupamentos musculares diferentes

a serem treinados. E existe mais uma divisdo em que o autor denomina de “outros



grupos”. Esta divisdo € formada pelas musculaturas presentes nas regides do
abddémen, antebrago, lombar e panturrilha. No treino é afirmado que estas podem
ser treinadas nos dias em que o executante preferir. O objetivo do programa € o
ganho de massa muscular e, sera que se for treinada, por exemplo, a regidao da
panturrilha um dia apdés o treino de membros inferiores, o intervalo tera sido
suficiente para o “descanso” da musculatura e as adaptagdes sobre ela serdo as
esperadas?

Ainda sobre o Treino 4, o autor sugere que se execute as 3 semanas da
forma prescrita e que na quarta comece a repetir a primeira semana e assim
sucessivamente. Nao determina o tempo que este “ciclo” deve durar, e diz somente
que: “... este esquema é excelente e repete-se ciclicamente enquanto se gostar”.
Como uma pessoa, sem respaldo cientifico, pode basear o tempo de treinamento
em uma questdo tdo subjetiva? Nao sdo prescritos os exercicios a serem
executados e somente quais grupamentos musculares treinar. Sobre isso o autor diz
que o treinamento tem que ser “instintivo” e o explica da seguinte forma: “isto &,
cada pessoa deve conciliar a sua maneira de treino, os exercicios que mais gosta, o
numero de séries/repeticdes de cada um deles, as combinacbes musculares, dia de
treino e os exercicios mais uteis.” Com este dizer o autor despreza todo o
conhecimento cientifico que esta presente no treinamento na musculacio. Ciéncias
como: Treinamento esportivo, cinesiologia, fisiologia do exercicio, sao
imprescindiveis (CHAGAS, LIMA; 2008). Os principios metodoldgicos do treinamento
sdo completamente esquecidos, como por exemplo, o Principio da Carga Continua.
Que segundo Weineck (1999), é continuar aplicando estimulos que melhoraram a
performance. Como que um treinamento que nao determina a sua frequéncia total,
pode garantir que estara ocorrendo adaptacdes durante o tempo de sua pratica.

O componente densidade, que relaciona tempo de estimulo e tempo de
pausa (WEINECK, 1999), somente poderia ser analisado para o Treino 15, pois € o
unico que apresenta a pausa e a duragao. Porém, neste treino a duragcédo da
repeticdo € somente para a fase excéntrica da execugao do exercicio. Nao ha como
estabelecer a relacdo, pois carece de informacbes sobre o tempo de execucdo da
fase concéntrica. Seria interessante possuir as configuragdes deste componente,
para poder comparar treinamentos diferentes, pois uma densidade de valor 1/1; nao
demonstra que dois treinamentos possuem a mesma caracteristica (CHAGAS, LIMA;
2008).



Na grande maioria dos treinos, a forma de execuc&o dos exercicios ndo é
prescrita. E fica a critério do praticante como realiza-los. Alguns programas
apresentam fotos dos exercicios (Treino 9), outros oferecem um link para ver o video
da execugédo (Treino 7/ Treino15). A importancia de se ter com clareza as variaveis
estruturais: posicdo dos seguimentos corporais, trajetoria, amplitude de movimento e
movimentos acessorios, que estdo relacionadas a execuc¢ao dos exercicios, é que
todas elas podem influenciar de forma significativa na carga de treinamento
(CHAGAS, LIMA; 2008). Além de acarretar alteragcbes indesejaveis no treinamento,
nao sao todos os individuos que poderdo executar os exercicios prescritos. Pois
quem os prescreveu desconhece o nivel de aptiddo destes individuos.

Algumas peculiaridades dos treinos merecem destaque. O Treino 8, é
prescrito por uma jornalista em seu blog. Ela mesma faz uma menc¢éo ao fato de
nao ser especialista no assunto, porém prescreve o treinamento. Este fato mostra
que o conhecimento disseminado na internet, muitas vezes, é construido por
amadores (KEEN, 2009). E pessoas, sem qualquer respaldo cientifico, se
prontificam a prescrevé-los (CHAGAS, LIMA; 2008).

O Treino 4, termina com a seguinte frase: “A receita esta dada...”.
Ignorando todos os principios do treinamento, sejam os metodoldgicos, fisioldgicos
ou pedagdgicos. Este é o problema de prescrever um treinamento em um veiculo tao
popular, a generalizagdo acontece de tal forma, que parece demonstrar que todos os
individuos s&o iguais e o treinamento que serve para uma pessoa também servira
para outras.

No final do Treino 2, seus autores fazem a seguinte colocagao: “O
TREINO.ORG néo se responsabiliza se vocé se machucar ou tiver problemas, até
porque nao estamos prescrevendo este treino para ninguém, mas sim
exemplificando como é de fato o FST-7...”. Porém, ao analisar o treino encontramos
varias frases como: “Se vocé quiser pode fazer apenas um exercicio...”, “S6 abaixe o
peso caso Vocé nao consiga atingir as 8 repeti¢cdes...”, entre outras. Tudo é
direcionado para que quem esteja lendo, execute o treino. Isso ndo seria uma forma
de prescrever o treinamento?

O Treino 1, apresenta uma prescrigao exclusiva para o biceps. E logo no
inicio do treinamento o autor diz: “O objetivo desta rotina é atropelar o biceps de
uma forma que nado dé tempo nem mesmo de anotar a placa do caminhdo que o

atropelou”. Segundo o Novo Dicionario Aurélio, atropelar significa: “fazer cair,



derrubar, por impacto, passando ou nao por cima e geralmente provocando
contusdes ligeiras ou graves”. Seria este o0 objetivo proposto pelo autor para o
biceps? Provavelmente o autor fazia mengéo a exigéncia da rotina proposta, porém
fazé-la de forma tao coloquial seria 0 mais interessante?

Ha um ponto do Treino 7 que merece atengdo. Neste, o autor fala que
caso o treino nao funcione, o praticante deve fazer o seguinte: “modifique-o, nao
hesite, siga seu instinto”. Ignorando, desta forma, toda a ciéncia que serve de base
para o treinamento na musculagdo. Como se nao bastasse a frase anterior, o autor
ainda diz: “O seu corpo é seu aliado, escute as mensagens que este lhe envia”.
Dando um carater totalmente subjetivo a prescricao do treinamento, fazendo
transparecer que qualquer um, por mais mal-informado que seja, pode manipular um
programa de forma eficaz somente “escutando” as “mensagens” do corpo.

O treino 12 é dividido em duas partes. Uma primeira para que a pessoa
familiarize com treinamento na musculagao e uma segunda, com o treino completo.
Na primeira parte é sugerido ao praticante que faga 1 série entre 12 a 15 repeticbes
dos exercicios apresentados e que ndo tente “desenvolver’. Justificando esta
palavra com a seguinte frase: “Esta é a fase em que o corpo desperta e estranha o
que Ihe esta a acontecer, por isso, ndo exagere”. Deixando para a subjetividade do
usuario o critério do que seria exagerar ou ndo, e também o que ele quer dizer com
esta frase. Nao ¢é indicado ao praticante em quanto tempo tem-se que mudar de fase
(da primeira para a segunda). A segunda parte € apresentada com a seguinte frase:
“O primeiro ciclo de desentorpecimento muscular terminou” e que “desta vez é
sério”. Segundo o Novo Dicionario Aurélio, entorpecer significa “causar torpor” e
torpor significa “indiferenga”. Ou seja, o autor leva a crer que agora o musculo nao
estd mais “indiferente” e o praticante pode comecar o treinamento. E também,

esquecer toda a primeira parte do treino, pois esta, ndo era séria.



10 CONCLUSAO

Apods a descrigao, discussao e analise de programas prescritos na internet,
€ possivel inferir algumas idéias. Com o processo de democratizagao da internet e o
aumento ao seu acesso, este ambiente tornou-se um espaco onde amadores e
especialistas sdo confundidos. E é imprescindivel atengao total quando se opta pela
utilizacdo de treinamentos prescritos nela. Os autores destes, quase que em sua
totalidade, ndo se preocupam com as ciéncias que embasam a prescricdo de um
treinamento e menos ainda com os individuos que irdo os executar. Devido ao fato
destes programas atingirem um vasto e heterogéneo publico, o autor busca por um
processo de generalizagdo das prescrigdes, tornando as caracteristicas individuais
dos seres um fato irrelevante.

Portanto, poderiam ser realizadas mais pesquisas sobre este assunto, pois
em um universo de 15 programas escolhidos aleatoriamente somente um possuia
todos os componentes da carga e com ressalvas. Isto seria importante, pois a
internet esta cada vez mais presentes em nossos dias e a cada dia mais pessoas
tém acesso a este tipo de informacéo. O conhecimento de fatos como este, seria de

alta relevancia para profissionais da area e sociedade.
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