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A IMPORTANCIA DA PERIODIZACAO DE TREINAMENTO PARA HIPERTROFIA
MUSCULAR EM ADULTOS
*JOALYSON RIDYEL MARINHO DA SILVA
** MARIA LAURA SIQUEIRA DE SOUZA ANDRADE

RESUMO

Nos Jogos olimpicos iniciou os primeiros modelos de periodizacdo com os gregos sendo 0s
primeiros a pensaram em uma estruturacdo de treinamento desportivo. De acordo com a
literatura, os primeiros modelos de periodizacdo foram realizadas nos periodos empirico,
cientifico e moderno. De acordo com o conhecimento disponivel na época houve uma
evolucdo de um periodo para o outro, objetivando a preparacao do atleta para as competicGes
desportiva de forma mais rapida e eficaz. Embora tenha sido desenvolvida para atletas de alto
rendimento, a periodizacdo demonstrou-se eficaz para 0s programas de exercicios com
objetivos hipertrofia muscular. Neste contexto, o objetivo deste trabalho foi verificar a
importancia da periodizacao de treinamento para melhores resultados de hipertrofia muscular

em adultos.
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ABSTRACT

In the Olympic Games began the first models of periodization with the Greeks being the first
ones thought in a structuring of sport training. According to the literature, the first models of
periodization were carried out in the empirical, scientific and modern periods. According to
the knowledge available at the time there was an evolution from one period to the other,
aiming to prepare the athlete for the sporting competitions more quickly and effectively.
Although it was developed for high-performance athletes, periodization has been shown to be
effective for exercise programs with muscle hypertrophy goals. In this context, the objective
of this study was to verify the importance of the training periodization for better muscular

hypertrophy results in adults.

Keywords: Periodization; Resistance Training; Muscular hypertrophy; Adults.



1 INTRODUCAO

A periodizacdo € definida como um planejamento de treino, onde o maximo de
desempenho é conseguido através da potencializacdo de biomotores e da gestdo da fadiga e
acomodacdo. Isto se da principalmente através da variacdo légica e criativa de métodos de
treinamento e cargas de volume (MATEYEYV, 1972).

Nos periodos de competicdo a periodizacdo foi utilizada para da maior énfase no
treinamento e assim conseguir melhores resultados. Essa utilizacdo existe ha muito tempo
atrds com 0s gregos sendo 0s primeiros a usarem uma sistematizagdo de treino visando 0s
jogos olimpicos. Com o avango dos conhecimentos disponiveis na época, essa sistematizagao
de treinamento foi se estruturando e proporcionando assim varios estudiosos a frisar no tema
periodizacdo. (PRESTES et al., 2010).

Atualmente, devidos ao calendario de competicdo e consequentemente aos grandes
prémios pagos para os vencedores, a periodizacdo é utilizada para intensificar os treinamentos
dos atletas e torna-los melhores para que as conquistas possam acontecer. (KRAEMER WJ et
al.,2002).

Segundo Plisk e Stone (2003), a periodizacdo pode ser aplicada de forma ciclica ou
periddica, que se estrutura em macro, meso e microciclos, sendo caracterizada pelas variaveis
de treinamento, como por exemplo, volume, intensidade, frequencia, duracdo e tipo de
exercicio. Planejar o treinamento levando em consideracao a estruturacao, controle, execucéo,
e avaliacdo do treinamento é essencial para alcancar os objetivos de curto, médio e longo
prazo (BEYER, 1987).

Segundo Monteiro (2000) A periodizagdo tem se mostrado um meio eficaz na
sistematizacdo do treinamento, podendo ser adaptada para os programas de exercicios com
objetivos estéticos (emagrecimento e hipertrofia muscular) e para programas de treino cujo
objetivo seja a melhoria da aptiddo fisica voltada a salde, muito embora a literatura tem nos
revelado que seu principal objetivo foi o esporte de alto rendimento.

Como evidenciado no estudo realizado por Juliano Spinetiem, et al. (2013) com o
objetivo de comparar os modelos de periodizacdo linear a ndo linear sobre a forca e espessura
muscular em quatro grupos musculares e os exercicios utilizados foram: Rosca biceps, rosca
triceps, supino reto e puxada aberta. Esse estudo revelou que os dois modelos de periodizagdo
sdo eficientes para promover melhorias sobre a forca e espessura muscular, mas a
periodizacdo nao linear ou ondulatéria foi mais eficiente para aumentar os niveis de forca e

hipertrofia muscular.



Neste sentido, € imprescindivel ao profissional sistematizar e a planejar as atividades
do treinamento resistido, respeitando os principios do treinamento fisico, como por exemplo,
individualidade bioldgica, especificidade, sobrecarga, entre outros para obtencdo de melhores
resultados com objetivo de hipertrofia muscular (MONTEIRO, 2000).

Segundo Bompa (2001), a hipertrofia é caracterizada como aguda e crénica, a primeira
esta relacionada a hipertrofia de curta duracéo, e a mesma é o resultado do acimulo de liquido
no musculo, quando exposto a um treinamento intenso. Esse liquido que se acumula no
musculo sera devolvido ao sangue algumas horas apds o treinamento e 0 aumento desaparece.
Ja o0 segundo tipo de hipertrofia € caracterizado como cronica, tendo seus efeitos mais
duradouros do que os da hipertrofia aguda, contribuindo assim para o aumento da forga e
hipertrofia. Esta é o resultado das mudancas estruturais no musculo. Diante deste cenério, o
objetivo deste estudo foi descrever a importancia da periodizagdo de treinamento para

hipertrofia muscular em adultos.



2 FUNDAMENTAGCAO TEORICA

2.1 Aspectos historicos da Periodizacao

Os gregos foram os primeiros a pensar na estruturacdo do treinamento desportivo
tendo em vista 0s jogos olimpicos da antiguidade por volta de 776 A.C a 393 D.C
(ROSCHEL,; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011). De acordo com a mitologia grega, o
lutador Milo de Croton, considerado o homem mais forte do mundo grego e campedo de
vérias olimpiadas, foi o primeiro atleta a aplicar a progressao do treinamento, ja que para
treinar forga ele erguia e carregava um bezerro todos os dias. Conforme o tempo o bezerro
crescia, sua forca aumentava (PRESTES et al., 2010).

O avanco da periodizacdo de treinamento aconteceu de acordo com conhecimento
disponivel na época surgindo assim novas propostas de treino (GOMES, 2009). Diversos
modelos de periodizagdo que a literatura nos mostra é dada através dos periodos: Empirico,
cientifico e moderno.

Segundo Costa (2013) Observaram-se no periodo empirico, que a evolucdo da
periodizacdo aconteceu com o conhecimento cientifico disponivel na época. Neste periodo,
surgiram 0s primeiros estudos sobre a periodizagdo do treinamento na antiga Unido das
Republicas Socialistas Soviéticas (URSS) e na Alemanha. Mas, foi a partir da década de 50
gue nos paises do Leste Europeu surgiram os primeiros compilados tedricos sobre a
periodizacdo (SEQUEIROS et al., 2005).

No periodo cientifico, observou-se um salto significativo nos estudos sobre
periodizacdo apds o término da Il Guerra Mundial (MARQUES JUNIOR, 2012). Esse avanco
se deu pelo fato da antiga URSS em demonstrar superioridade no sistema politico atraves das
competicdes esportivas e principalmente pelo avanco dos conhecimentos em fisiologia e
bioguimica, gracas aos estudos do austriaco Hans Selye (COSTA, 2013; ISSURIN, 2010;
MARQUES JUNIOR, 2012). Hans Selye desenvolveu o conceito da Sindrome de Adaptacao
Geral (SAG), teoria que compreende a reacdo do organismo aos estimulos que provocam
adaptacdo ou danos ao mesmo (TUBINO, 2003).

Segundo Selye (1956), a SGA descreve a resposta fisiologica do corpo ao estresse
dado. A SGA é composta por trés fases durante o estresse. A fase um, também conhecida
como fase de alarme, esta é representada ao reconhecimento e a resposta inicial a sessao, isso
pode ser na forma de fadiga, rigidez ou atraso no inicio da dor muscular. A fase dois, fase de

resisténcia é iniciada, quando o corpo é devolvido a sua homeostase de sessdo pré-exercicio



ao seu novo estado superior adaptado (isto €, ocorre uma supercompensacéo). Finalmente, e
assumindo que a acumulacdo de tensdo é demasiado grande (por exemplo, a auséncia de uma
semana de descarga), ocorre a fase de exaustdo (fase 3), o0 que pode ser considerado sinénimo
de overtraining (STONE, 2007).

No periodo moderno, devido a novos conhecimentos em fisiologia do exercicio
surgiram novos modelos tedricos de periodizacdo (COSTA, 2013; GOMES, 2009).

2.2 Definicao e importancia da periodizagao do treinamento

A periodizacdo é definida como um planejamento de treino, onde 0 maximo de
desempenho é conseguido através da potencializacdo de biomotores e da gestdo da fadiga e
acomodacdo. Isto se da principalmente atraves da variacdo ldgica e criativa de métodos de
treinamento e cargas de volume (MATEYEYV, 1972).

A periodizagdo no treinamento da forga tem se mostrado importante porque
possibilita influéncia decisiva tanto para o sucesso esportivo, quanto para a realizacdo das
atividades da vida diaria, criando novos meios para setores que utilizam o exercicio na
promogcéo da saude e do bem estar (KRAEMER W/ et al.,2002). O planejamento dentro de
uma se¢do de treinamento € importante para que os objetivos desejados pelo cliente sejam
alcancados de forma eficaz, elevando o maximo de seu desempenho.

A funcdo da periodizacdo é conseguir de forma mais eficiente e rapida os resultados

competitivos no momento ideal da temporada esportiva (BOMPA,; HAFF, 2012).

2.3 Hipertrofia Muscular

A hipertrofia muscular estd ligada ao aumento na area de seccdo transversa do
musculo, aumentando seu tamanho real. Sua ocorréncia é em resposta a exercicios intensos
nos quais o individuo executa movimentos contra uma resisténcia. Segundo Heyward (2004)
Os exercicios de alta intensidade resultam em um grande impacto na musculatura, ocorrendo

as microlesoes, elas se correlacionam com o aumento da musculatura.

FIGURA 1- Representacao esquematica das respostas agudas e crénicas envolvidas na

hipertrofia muscular em resposta ao treinamento de forca
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Fonte: Adaptada de Crewther et al. (2006).

A hipertrofia muscular é correlativa & varios fatores, entre eles, os hormonios
apresentam papel importante para o ganho do mesmo. A hipertrofia depende da sintese
proteica, que é influenciada pelas respostas enddgenas dos hormdnios anabdlicos, no qual se
destaca a testosterona (HANSEN L et al., 1999). O treino de alta intensidade aumenta os
niveis de testosterona sérica, aumentando a sintese proteica (HIGBIE EJ et al., 1996).

Segundo Fleck e Kramer (2008) O treino de forca estimula o aumento da testosterona
e do GH na corrente sanguinea. O Hormonio do crGH é definido como horménio do
crescimento (GH), secretado pela adeno-hipofise. O GH tem efeitos considerados anabdlicos,
por estimular a sintese proteica, O GH estimula o figado a secretar o fator de crescimento
semelhante a insulina 1, o IGF-1 (LARSEN et al., 2002).

Para que ocorra o processo de anabolismo, é necessario que a taxa de sintese proteica
seja superior a taxa de degradacdo (KUMAR et al., 2009). Outro fator importante para o
processo de hipertrofia é a ativacdo das células satélites (CS). As CS sdo ativadas por danos
localizados causados pelo exercicio e estdo envolvidas na regeneracdo e reparo das fibras
musculares (KADI et al, 2005; GROUNDS, 1998).

FIGURA 2- Processos de ativacao, proliferacéo e diferenciacdo de células — satélites
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Fonte: Revista Ciéncias em Saude V 1,N 2,jun2011

2.4 Periodizacao para hipertrofia muscular

A periodizacdo é mais utilizada quando o individuo alcanca um maior nivel de

condicionamento de forca, fazendo com que sejam realizados programas de treino com



objetivo de obter melhores resultados. Os modelos mais investigados sdo o linear e 0 ndo
linear ou ondulados (FLECK, 1999; RHEA et al., 2002).

Fleck e Kraemer (1999) trazem dois modelos de periodizacdo: O linear, e 0 ndo linear
ou ondulatério. No modelo linear, ndo ha alteracOes significativas das cargas de treinamento
no periodo de uma semana ou um més de treinamento. JA 0 modelo n&o linear ou ondulatério
a cada semana ou més de treinamento ocorre mudangas significativas em relacdo ao volume e
a intensidade.

No modelo linear ha uma diminuicdo do volume com um aumento da intensidade dos
ciclos, este modelo representa o classico. No ndo linear ou ondulatério ha alteracoes
frequentes podendo ser semanais ou até mesmo didrias no volume e na intensidade do
treinamento. (RHEA et al., 2002). Esses modelos sdo de suma importancia para quem deseja
obter hipertrofia.

A hipertrofia é conseguida através de estresses intensos de curta duragdo contra cargas
significativas, A quantidade de repetigcdes junto com intervalo de recuperacdo entre as séries
tem um papel importante para a mesma.

Recentemente, Leonardo Bussi, et al. (2017), evidenciou em seu estudo que teve como
objetivo verificar o efeito de um programa de treinamento de forca ndo linear em seis
jogadores de futebol SUB 20. Onde realizaram o teste de 10 RM nos exercicios: Puxada alta,
Supino, cadeira flexora e cadeira extensora. Ao fim de um programa de treinamento de 24
sessOes alternando treinos de hipertrofia e forca muscular obteve os seguintes resultados.
Todos os individuos demonstram ganhos significativos nas cargas nos testes de 10 RM
através do modelo ndo linear.

Rafael Lanzotti, et al. (2017) evidenciou em seu estudo cujo objetivo foi comparar
dois protocolos de treinamento sobre as alteraces na composicao corporal em mulheres entre
20 e 40 anos. O protocolo de treinamento foram o treinamento concorrente e o treinamento
em circuito, com duracdo de uma hora diéria, trés vezes por semana durante oito semanas.
Mediante os resultados, esse estudo concluiu que o treinamento em circuito foi mais eficiente
para 0 emagrecimento quando comparado ao treinamento concorrente diante a um curto

espaco de tempo.



METODOLOGIA

O presente estudo foi caracterizado como uma revisdo bibliografica. O levantamento
foi realizado através das seguintes bases de dados Pubmed/Medline, Scielo e Google
académico. A pesquisa nas bases de dados foi realizada no periodo margo a novembro de
2017.

Os critérios de inclusdo foram artigos originais publicados entre os anos 2008 e 2016,
com as seguintes palavras chaves: periodizacdo, treinamento resistido, adultos, hipertrofia
muscular, nos idiomas portugués e inglés. Foram excluidos deste estudo monografias,
dissertacdes, teses e trabalhos de reviséo.

Neste contexto, foram encontrados na pesquisa bibliografica 30 artigos. No entanto,

apenas 20 artigos foram incluidos nesta revisdo por se assemelhar a tematica.



3 DISCUSSAO CRITICA

Segundo Clarkson PM, Hubal MJ (2002) O treinamento de forca promove alteracfes
hormonais e estruturais a musculatura e como resultado aumenta a hipertrofia. A faculdade
de medicina da universidade de porto (2012) nomeia que para conseguir chegar aos objetivos
no programa de prescricdo de exercicio fisico deve ser avaliada em termos de intensidade,
frequéncia, duracdo, modo e progressao.

Recentemente Bianca Reis Cornelian, Jacqueline Moreira e Humberto Garcia Oliveira
(2014) evidenciou em seu estudo cujo objetivo foi verificar a intensidade do treinamento para
ganho de massa magra e como conclusao obtiveram que para se chegar a hipertrofia muscular
de acordo com a intensidade, a carga a ser trabalhada deve ser de 60 a 85% da carga maxima
de forca.

Fleck e Kraemer (2004) apresenta a importancia de controlar a variavel da recuperacéo
nos exercicios, pois quando se manipula de forma correta a recuperacéo é essencial para evitar
tensdo inadequada e desnecessaria no individuo durante o treinamento.

Diante dos fatos apresentados manipular as variaveis de treinamento é o fator mais
importante na periodizacdo. A mesma ¢é utilizada em praticantes de musculagdo com objetivo
de hipertrofia muscular. Com isso, o profissional de educacgdo fisica tem em suas méos essa
ferramenta, para alcancar o melhor resultado em individuos cujo estimulo, resposta e

consequentemente resultados séo considerados mais complicados por sua rapida adaptacéo.



CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que a periodizacdo no treinamento resistido foi de extrema importancia
para 0 aumento da hipertrofia muscular em adultos. Neste sentido, a manipulacdo das
variaveis do treinamento de forca, como o volume e intensidade do exercicio, parece trazer
maiores beneficios no que diz respeito a hipertrofia muscular em adultos

Vale ressaltar, que novos estudos originais devem ser realizados utilizando outras
variaveis importantes para o treino de forca, como por exemplo, a velocidade de execucdo e a
duracdo dos intervalos de recuperagdo no intuito de gerar os estimulos necessarios para
aumentar o desempenho no exercicio e consequentemente, maiores estimulos de hipertrofia

muscular.
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