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INTRODUCAO

O treinamento de forca esta se tornando cada vez mais popular e tal popularidade pode
ser atribuida aos beneficios associados a sua pratica, dentre elas: a melhoria da qualidade de
vida e da saude (BIRD et al, 2005; HASS et al, 2001; ACSM, 2003), reducao de riscos de
doencas cronico-degenerativas (HASS et al, 2001), melhoria das atividades da vida diaria
(SUETTA et al, 2004; MAZZEO e TANAKA, 2001; ACSM, 2003) e tratamento de diversas
doencas que dispensa o uso de medicamentos (ACSM, 2003; MAZZEO e TANAKA, 2001).
Além disso, quando a prescricao de exercicios é baseada na literatura, pode ser praticado por
jovens, adultos e populacfes especiais (MAZZEO e TANAKA, 2001; ACSM, 2003; MUNN et al,
2005; KRAEMER e RATAMESS, 2004; HASS et al, 2001), o que também contribui para sua
popularidade. Grande parte dos praticantes realiza os programas de treinamento de forca, com
objetivo de melhoraria da estética, ou seja, reduzir percentuais de gordura corporal e aumentar
a massa muscular (KRAEMER e RATAMESS, 2004).

E eficaz para o aumento de forca, hipertrofia, poténcia muscular e resisténcia muscular
localizada, mas dependendo dos objetivos e das diferencas de cada individuo, os padrdes de
prescricdo podem variar, para isso dar-se 0 nome de variaveis metodoldgicas do treinamento
de forca (ACSM, 2002). A postura profissional e principalmente os resultados esperados
guanto a atuacao deste, acabam sendo influenciados pela maneira de como é elaborado um
treinamento e pelo controle de diversas variaveis. Além de situacbes da vida préatica do
profissional, estes controles também s&o utilizados em ambiente cientifico para fazer
comparacdes entre meétodos de treinamento e/ou o efeito deste em variaveis como a
composicao corporal, fornecendo assim parametros eficazes na prescricdo de cargas de treino.

Dentre as variaveis, destacaremos a frequéncia de treinamento (numero de vezes por
semana) e a carga de treinamento (FLECK e KRAEMER, 1999). Estas variaveis foram
escolhidas, pois representam uma realidade comumente vivida por muitos profissionais:
adequar uma rotina de atividade fisica a popula¢des que pouco tempo tem para dispor a isso; e
de que maneira pode-se ter um controle das cargas durante o treinamento para os alunos
consigam ter o resultado esperado.

Aumento significativo ocorre na forgca muscular, devido as adaptacdes aoexercicio.
Durante o treinamento de forca, para que ocorra resposta aos estimulos, os musculos
respondem através da acdo neural. A adaptacdo neural torna-se predominante durante as
fases iniciais do treinamento de forca (MORITANI; DeVRIES, 1979), em que as fases
intermediarias e avancadas do treinamento de forca, passam a ser prioridade as adaptacdes
musculares, ou seja, fatores hipertréficos (MORITANI; DeVRIES, 1979), reduzindo a acao
neural, em relagcéo ao inicio do treinamento. Em geral, essas mudancas ocorrem pelo aumento
na ativagcdo muscular total, aumento na frequéncia de disparos e sincronizacédo das unidades
motoras, ou ainda, pela reducdo da co-ativacdo dos masculos antagonistas durante o exercicio
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(HAKKINEN et al, 1998; KOMI, 1986; NARICI et al, 1989), o que também leva a um aumento
da carga de treinamento, devido principalmente a fatores de aumento na coordenacao dos
movimentos, que influencia diretamente na metodologia aplicada para em que momento deve-
se haver um reajuste nas cargas de treinamento.

De acordo com o posicionamento da ACMS (2002) fundamentado por uma série de
revisbes de estudos cientificos, relata-se que os ganhos de for¢ca sdo mais relevantes durante
as fases iniciais do que nas fases intermediarias e avancadas do treinamento de forca, e
alguns autores concluem que esse aumento ocorre dentro de um prazo de 4 a 8 semanas de
treinamento, permitindo maiores ajustes na carga de treinamento (O'BRYANT et al 1988;
HICKSON et al, 1994).

Comumente, indica-se que as cargas de treinamento sejam reajustadas sempre que 0
limite superior de repeticbes preestabelecido para cada exercicio fosse atingido em todas as
séries, no intuito de preservar a intensidade inicialmente proposta. Isso tem base nos
resultados obtidos mediante a aplicacéo de testes de peso (RODRIGUES, 1985).

Para individuos destreinados, a frequéncia semanal recomendada pela ACMS (2002) é
de duas a trés vezes por semana, e que a frequéncia de trés vezes por semana ja é suficiente
para que haja um aumento significativo da forca e do aumento na progresséo de carga. Além
disso, estudos feitos utilizando a frequéncia de duas vezes por semana, e diversas populacdes
como criancas, mulheres e idosos, mostram também o crescimento da forca em poucas
semanas de treino (ACMS, 2002; KRAEMER e RATAMESS, 2004; BERNHARDT, 2001).

Assim, acredita-se que investigacdes que consigam controlar essas variaveis, em
individuos do mesmo sexo, destreinados e com niveis de aptidao fisica semelhantes, possam
favorecer a compreenséo da efetividade dos programas de treinamento de forca e as possiveis
diferencas de comportamento entre individuos que praticam o treinamento duas ou trés vezes
por semana, em um curto espago de tempo em respostas a essas condicoes.

Sendo assim, 0 objetivo deste estudo foi comparar o aumento da forgca muscular em
individuos que treinam duas e trés vezes por semana, ap0s 16 sessdes de treinamento de
forca.

METODOLOGIA

A populacdo estudada foi de 10 sujeitos do sexo masculino, divididos em dois grupos:
Grupo 1 (G2X) que realizou exercicio duas vezes por semana, o segundo grupo (G3X) no qual
treinou trés vezes por semana, ambos com o mesmo volume de treinamento semanal.

A fim de satisfazer os critérios de inclusdo no estudo, todos os participantes possuem as
seguintes caracteristicas: a) ndo realizaram treinamento de for¢ca ha pelo menos um ano antes
do inicio do estudo; b) ndo executaram nenhum outro tipo de atividade fisica regular durante o
estudo; ¢) ndo apresentaram nenhuma limitacao funcional para o treinamento de forca ou para
o0 desempenho dos testes envolvidos no estudo; d) ndo utilizaram algum tipo de suplementacéo
nutricional. Os critérios de exclusdo foram: a) os individuos que, apos do teste estatisticos
forem considerados outliers para o teste de forca e b) frequéncia inferior a 80% ao programa de
treinamento.

A carga foi determinada a partir do teste de 10RM (repeticbes maximas) nos exercicios
supino e leg press.

O programa de treinamento para todos os grupos (G2x e G3x) foi da seguinte ordem:
supino, leg press, puxada, cadeira extensora, desenvolvimento, cadeira flexora, rosca biceps,
abdominal e rosca triceps. O G2x realizou trés séries com intensidade moderada (8 a 12
repeticdes) em cada exercicio e o grupo G3x duas séries com a mesma intensidade do grupo
G2x ambos com a carga encontrada no teste de 10RM. Durante as sessfes, 0s participantes
foram verbalmente estimulados a executar todas as séries até a falha concéntrica, e as
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mesmas definicdes de amplitude de movimento completa usadas durante os testes de 10RM
serdo usadas para definir uma repeticdo como bem sucedida.

A carga de treinamento foi aumentada quando o individuo conseguiu executar mais do
gue o numero de repeticdes prescrito (12 repeticdes) nas duas sessfes de treinamento em
todas as séries de cada exercicio. Antes de cada sessdo de treinamento, os participantes
executaram um aquecimento especifico, consistindo de 10 repeticbes com aproximadamente
50% da carga utilizada no primeiro exercicio da sesséo de treinamento.

Os dados foram descritos com valores de tendéncia central e dispersdo (média e desvio
padrdo). A normalidade foi verificada pelo teste de Shapiro Wilk. Para comparagédo do MS e MI
entre as diferentes frequéncias semanais no periodo pré e pés aplicou-se um teste T- student
para amostras dependentes. No entanto, entre o periodo pds das duas frequéncias para o MS e
Ml foi aplicado um teste T-student para amostras independentes. O nivel a adotado foi de 0,05.
Todas as analises foram feito pelo programa SPSS® 14,0 for Windows. A evolucdo do
treinamento entre os periodos foi verificada pelo efeito do tamanho proposto por Rhea (2004).

RESULTADOS
O comportamento do aumento da forca muscular para o membro superior e inferior no
periodo pré e pdés 16 sessdes de treinamento entre 0s grupos é apresentado na Tabela 1. Foi
observada diferenca significativa no periodo pré e poés treino em relagdo ao aumento de forca
muscular, exceto para o0 membro inferior no treinamento com frequéncia de trés vezes por
semana.
Tabela 1- Comportamento do aumento da forgca muscular em relagéo a frequéncia semanal

de treinamento (2 e 3 vezes por semana) no periodo pré e pés para membro superior e
inferior. Média e desvio padréo.

Frequéncia Membro Superior p Membro Inferior p
o Pré 49,35+21,21 0,02 426,78+103,99 0,006
Pés 57,88+18,22 528,14166,95
Tamanho do Efeito 0,40 (trivial) 0,97 (pequeno)
3x Pré 33,68+13,66 0.01 480,131£164,43
Pés 45,01+15,34 ’ 550,15+88,05 0,09
Tamanho do Efeito 0,83 (pequeno) 0,43 (trivial)
p=< 0,05

N&o houve diferenca significativa ao comparar o periodo pos entre as frequéncias (2x e 3x)
para o membro superior (p=0,341) e inferior (0,555).

DISCUSSAO

O aumento progressivo da carga, em individuos nédo treinados, nas primeiras fases do
TF, ocorre devido as adaptacdes neurais, assim como a literatura ja aponta (MORITANI;
DeVRIES, 1979). Isso ja era esperado assim como foi apontado nos resultados acima citados.
O treinamento de forca possui etapas distintas. No inicio do treinamento ocorrem adaptacfes
neurais essenciais para os ganhos de forca, mas sem o devido aumento da massa muscular.

Incrementos no aumento da carga e da forca em um curto periodo de tempo ja sao
encontrados na literatura (HUNTER, 1985; LEMMER et al, 2000; STARON et al, 1994;
WILMORE, 1974).

Dias et al (2005) compararam homens e mulheres durante oito semanas utilizando
treinamento de forca (TF), com a frequéncia de trés vezes por semana. Apesar da diferenca
entre 0s géneros, o aumento da forca ficou evidente em ambos o0s sexos, quando utilizado um
curto espago de tempo.
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Hunter (1985) encontrou um aumento de 11,9% no aumento de forca em homens em um
periodo de 10 semanas com TF. Wilmore (1974) relatou aumentos de 28,6% em homens no
exercicio de supino horizontal no mesmo periodo de tempo.

Poderia haver mudancas ainda mais significativas durante as 16 sessfes no aumento da
forca deste estudo. Foi visto que ndo houve uma mudanca nos membros inferiores dos
individuos que treinaram trés vezes quando comparamos 0s pré e poés treino, provavelmente,
devido ao pouco tempo de realizagdo do estudo. Situacdes semelhantes foram apontadas de
maneira clara em um estudo feito por Coutts et al (2007) onde ele preconiza a importancia dos
testes e dos controles de carga para o alcance dos objetivos propostos.

Deve-se enfatizar que o treinamento de forca progressivo é essencialmente necessario
para que desenvolva melhorias na sincronizacdo das unidades motoras, consequentemente,
melhor ativagdo dos motoneurdnios, para que se haja um aumento de forgca (CARROLL et al,
2001).

Quanto a relacao entre frequéncias de treino, Holly et al (2003) notaram que ndo houve
diferenca quando comparados grupos que treinam trés vezes por semana a grupos que
treinavam somente duas. Este estudo foi realizado com criangas (sexo masculino) e teve a
duracdo de oito semanas. Eles destacam também o aumento da carga e da forca, e
semelhante ao encontrado neste estudo. Porém ressaltaram que as comparacfes entre grupos
séo influenciadas pelo pouco tempo de duracdo do estudo.

No estudo acima citado no qual Dias et al (2005) compara um aumento de for¢as entre
homens e mulheres, as mulheres demonstraram um maior desenvolvimento da forca, os
autores afirmam que para as mulheres, o aumento de forca poderia ser significativo mesmo
com a diminuicdo da frequéncia semanal. Logo, supfe-se que, se houve um aumento de
ambos o0s sexos, 0s resultados quanto ao aumento de forca para os homens, mesmo que
menor em relacdo as mulheres, seria 0 mesmo também, se eles treinassem com uma
frequéncia menor.

Trancoso e Farinatti (2002) encontraram Otimos resultados, utilizando frequéncias
semanas pequenas em idosos, afirmando que os resultados obtidos sédo suficientes para as
melhorias que o TF oferece. Ainda neste estudo relatam que os resultados podem ser
equiparados a populacdes mais jovens.

Harris et al (2003) ndo encontraram diferencas nos resultados de um estudo que
comparavam os niveis de aumento de carga e intensidade de treino em individuos idosos que
treinam duas, trés e quatro vezes por semana.

O mais destacado estudo feito, com a preocupacao de investigar a influéncia da variavel
‘frequéncia semanal’ no ganho de forgca muscular em idosos foi realizado por Taaffe et al
(1999), no qual os autores avaliaram 53 individuos, distribuidos em grupos que treinaram uma
vez por semana, duas vezes, trés vezes e o ultimo sendo o controle. Foi visto que ndo havia
diferenca entre os grupos, sendo o estudo realizado em um periodo de 24 semanas.

CONCLUSAO

Os resultados deste estudo indicaram que ndo houve alteracfes na progressao de carga
em individuos que utilizam o TF em uma frequéncia semanal de duas vezes em relacéo
aqueles que treinam trés vezes. Supomos que uma diminuicdo da frequéncia semanal, em
virtude da realidade vivida por muitos alunos, possam trazer os mesmos resultados benéficos,
guando comparados treinamentos com maiores frequéncias.

Acreditamos que o pouco periodo do estudo e o tamanho da amostra foram fatores que
podem ter contribuido nos resultados, e desta forma, sugerimos que mais estudos sejam
realizados com numero de sujeitos maior e periodo de treino prolongado.
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