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TREINAMENTO DE FORÇA
M O N T A G E M  D O

DO INICIANTE AO AVANÇADO



DEFINA O SEU
OBJETIVO!

AVALIE O
ALUNO;
CLASSIFIQUE-O

FÍS
ICA

FU
NC

ION
AL

NÍVEL DE TREINAMENTO?



Tempo de treinamento

Tempo de destreino

Experiência prévia

N
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a

ALTAMENTE AVANÇADO

Até 2 meses Entre 2 e 12 meses Entre 1 e 3 anos Pelo menos 3 anos

Pelo menos 8 meses

Até 2 meses

Entre 4 e 8 meses

Entre 2 e 12 meses

Entre 1 e 4 meses

Entre 1 e 3 anos Pelo menos 3 anos

Treinando atualmente

Excelente

< 1 barra

≤ 80% - Agachamento

≤ 60% - Agachamento

≤ 40% - Supino

≤ 100% - L. Terra

< 1/2 barra

≤ 60% - Supino

≤ 80% - L. Terra

Pelo menos 1 barra

Até 120% - Agachamento

Até 100% - Agachamento

Até 60% - Supino

Até 150% - L. Terra

Pelo menos 1/2 barra

Até 100% - Supino

Até 120% - L. Terra

Barra + 15% M.C.

Até 150% - Agachamento

Até 130% - Agachamento

Até 80% - Supino

Até 180% - L. Terra

Pelo menos 1 barra

Até 120% - Supino

Até 160% - L. Terra

> 150% - Agachamento

> 130% - Agachamento

> 80% - Supino

> 180% - L. Terra

> 120% - Supino

> 160% - L. Terra

Barra + 30% M.C.

Barra + 10% M.C.

AVANÇADOINTERMEDIÁRIOINICIANTE

BomModeradoRuimTécnica 
de exercício



VARIÁVEIS DO 
TREINAMENTO

Intensidade da carga

Número de repetições


Número de séries

Intervalos entre séries, 
exercícios, sessões.


Seleção e ordem de exercícios

Frequência semanal


Velocidade de execução

Amplitude de movimento

MANIPULAÇÃO DAS



DE EXERCÍCIOS
SELEÇÃO
CRITÉRIOS
PARA A 

Força?
Hipertrofia?



OTIMIZEREINTEGRECORRĲAAVALIE

Uma abordagem holística



S E S S Ã O  D E  T R E I N A M E N T O
Exercícios Preparatórios

Estratégias de Integração

Exercícios Corretivos

Técnicas Especializadas

Alongamentos
Liberações

Isolados - via de regra
Grupos musculares 

específicos

Multiarticulares  - via de 
regra

Envolvimento do grupo muscular 
previamente estimulado

Métodos avançados de 
treinamento
Estratégias 
biomecânicas de 
intensificação
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INTENSIFICAR

PREPARAR CORRIGIR

INTEGRAR

DO INICIANTE AO AVANÇADO
EM SUMA;  PESQUISE



S E S S Ã O  D E  
T R E I N A M E N T O

NA PRÁTICA:
Liberação de 
complexo 
adutor de 
quadril

Liberação 
de TFL

Liberação 
de ilíaco e 
psoas maior

Alongamento 
de complexo 
adutor

Alongamento 
de flexores 
de quadril

Frog - com 
abdução 
isométrica

Abdução de 
quadril: 
Flexão a 45º 
+ 
Flexão a 100º

Pulldown no 
cabo

Levantamento 
Sumô

Agachamento 
unilateral Drop Set: 

Achamento 
livre

Cluster Set: 
Agachamento 
livre

Strip set 
Leg press 
45º

Hip thrust - 
com 
abdução 
isométrica

Flexão 
nórdica 
reversa



Liberação / 
Alongamento 
do complexo 
adutor de 
quadril

Liberação / 
alongamento 
de flexores 
profundos do 
quadril

Abdução de 
quadril: 
Flexão a 100º

Agachamento 
Livre

Frog + 
abdução 
isométrica

Levantamento 
sumô
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Frog + 
abdução 
isométrica

Agachamento 
Unilateral 
V-Squat



NA PRÁTICA:
Liberação 
de 
complexo 
adutor de 
quadril

Liberação 
de TFL

Liberação 
de ilíaco e 
psoas 
maior

Abdução de 
quadril: 
Flexão a 100º

Cadeira 
Extensora

Hip thrust 
+ abdução 
isométrica

Mobilização 
de 
tornozelo

Levantamento 
sumô

Agachamento 
Unilateral 
V-Squat
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NA PRÁTICA:
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Abdução de 
quadril: 
Flexão a 45º
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POR QUE

HIPERTROFIA

VARIAR?

NÃO
UNIFORME



HIPERTROFIA  
MUSCULAR
REGIONAL



MÚSCULOS QUE COMPARTILHAM DA MESMA 
TAREFA / EXERCÍCIO:
MÚSCULOS QUE COMPARTILHAM DA MESMA 
AÇÃO ANATÔMICA, 
MAS NÃO DA MESMA INSERÇÃO:

HIPERTROFIA
MUSCULAR
MÚSCULOS QUE COMPARTILHAM DA MESMA 
INSERÇÃO - PROXIMAL OU DISTAL:
DIFERENTES PORÇÕES PROXIMODISTAIS 
DE UM MESMO MÚSCULO:



Objetivo: Comparar os efeitos de exercícios de multiarticulares e monoarticulares; 
isolados ou combinados, e em diferentes ordens; na área de seção transversal do 
peitoral maior e em diferentes cabeças de o tríceps braquial, bem como em uma 
repetição máxima no supino reto e na extensão isolada de cotovelo.
Materiais e métodos:
● 43 indivíduos destreinados em 4 grupos - de treinamento: Extensão isolada de 
cotovelo (SJ); Extensão de cotovelo seguida de Supino reto (SJ + MJ); Supino reto 
seguido de Extensão isolada de cotovelo (MJ + SJ); Supino reto (MJ).
● 10 semanas (2 sessões/sem); (80% 1RM, até a FMM); 3 séries (da 1ª à 4ª sem); 
4 séries (da 4ª à 8ª); 5 séries (da 8ª à 10ª); 3 minutos de intervalo entre as séries.
● A hipertrofia muscular peitoral e tríceps (Ressonância magnética); Força (1RM).



MÚSCULOS QUE COMPARTILHAM DA MESMA TAREFA
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MÚSCULOS QUE COMPARTILHAM  
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INSERÇÃO 
PROXIMAL OU DISTAL M

ud
an

ça
 re

la
tiv

a 
na

 A
ST

-A
 

C
ab

eç
a 

M
ED

IA
L 

(%
)

Multi Mono Multi 
+ 

Mono
Mono 

+ 
Multi

30

25

20

15

10

5

0

M
ud

an
ça

 re
la

tiv
a 

na
 A

ST
-A

 
C

ab
eç

a 
LA

TE
R

AL
 (%

)

Multi Mono Multi 
+ 

Mono
Mono 

+ 
Multi

15.0

12,5

10.0

7.5

5.0

2.5

0.0

#
M

ud
an

ça
 re

la
tiv

a 
na

 A
ST

-A
 

C
ab

eç
a 

LO
N

G
A 

(%
)

Multi Mono Multi 
+ 

Mono
Mono 

+ 
Multi

30

25

20

15

10

5

0

#



INTRA
MUSCULARES

“MAIS DO MESMO”?

PERSPECTIVAS

LARIONOV, YOTOVSKI & FILGUEIRA (2018)

E, NESTE EXEMPLO, SERIA



INTER
MUSCULARES

NECESSÁRIOS?

PERSPECTIVAS

PARA QUEM SE TORNAM



NA PRÁTICA:

Liberação 
de latíssimo 
do dorso

Liberação 
de TFL

Liberação 
de redondo 
maior

Supino reto - 
barra livre

Supino reto - 
Dumbbell2
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Alongamento 
de latíssimo 
do dorso Supino reto - 

barra livre

Supino 
declinado

Pré-exaustão
Peck deck + 
Supino reto



Supino reto - 
barra livre

Supino reto - 
Dumbbell

Cluster Set
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Supino reto - 
barra livre

Supino 
declinado

Pré-exaustão
Peck deck + 
Supino reto

Extensão de 
cotovelo (Polia Alta)
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Bi-set

Extensão de 
cotovelo (“testa")

Extensão de 
cotovelo (Polia Alta)

Extensão de cotovelo 
(dumbbell / banco 45º)

+



NA PRÁTICA:

Liberação 
de peitoral 
maior

Liberação 
de TFL

Liberação 
de redondo 
maior

Remada - 
barra livre

Puxada 
Aberta / 
Pronada
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de peitoral 
maior Pulldown

Pullover

Bi-set
Puxada + 
"Abdominal 
Rolo"Elevação de 

escápula - 
barra 
(Overhead)



Remada - 
barra livre

Puxada 
Aberta / 
Pronada

Cluster Set
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Remada 
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Pullover
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PuxadaElevação de 
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(Overhead)

Flexão de cotovelo 
(Scott)
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Flexão de cotovelo 
(cabo / ombro em flexão)



A PROPÓSITO;

MOHAMED ET AL. (2021)

INDIVÍDUOS ACOMETIDOS POR  
DOR LOMBAR CRÔNICA APRESENTAM ATIVIDADE 
EMG AUMENTADA (BILATERALMENTE) NO 
MÚSCULO LATÍSSIMO DO DORSO, E DIMINUÍDA 
NO MÚSCULO GLÚTEO MÁXIMO; SEM DIFERENÇA 
ENTRE OS LADOS - DIREITO E ESQUERDO.



Liberação 
de latíssimo 
do dorso

Liberação 
de redondo 
maior
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Liberação 
de ilíaco e 
psoas 
maior

Hip thrust 
+ abdução 
isométrica

Abdução de 
quadril: 
Flexão a 100º

Levantamento 
sumô

Pulldown

Hip thrust 
+ abdução 
isométrica

Método 3/7: 
Leg Press 45º



Objetivo: Comparar os efeitos do treinamento de agachamento, com 
diferentes profundidades, sobre os volumes musculares dos membros 
inferiores.

17 homens (destreinados): Agachamento a  140º ou 90º de flexão de 
joelho, durante 10 semanas (2 dias/sem.). 3 séries de 10 a 8 reps. (60, 70 
e 80% 1RM).
Hipertrofia muscular: Ressonância magnética (glúteo máximo; adutores 
de quadril; extensores de joelho.

Materiais e Métodos: 
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MÚSCULOS QUE COMPARTILHAM DA MESMA TAREFA



Quadríceps

MÚSCULOS QUE COMPARTILHAM  
DA MESMA 
INSERÇÃO 
PROXIMAL OU DISTAL



Quadríceps

MÚSCULOS QUE COMPARTILHAM  
DA MESMA 
INSERÇÃO 
PROXIMAL OU DISTAL





NA PRÁTICA:

Liberação 
de 
complexo 
adutor de 
quadrilLiberação 

de TFL

Liberação 
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Abdução de 
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LivreFrog + 
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de 

isquiossurais



Objetivo: Investigar os efeitos agudos do alongamento dos isquiossurais realizado 
imediatamente antes do agachamento bilateral no desempenho muscular.

Materiais e métodos:
● 14 homens treinados (∼7,5 anos de treino).

● 2 protocolos: 3 séries de agachamento livre - 1) precedidas de alongamento para 
isquiossurais; 2) sem alongamento prévio. Carga para 10RM, até a FMM.

● Volume total de treino; atividade EMG e Espessura muscular do quadríceps e bíceps 
femoral - cl (Ultrassonografia).



STRETCHING SESSION (n = 14) 

- Ultrasound - RF, VL, VM and BF, respectively 
- 120 s interval 
- General warm-up 
8 minutes of general warm-up in a cycle ergometer at moderate intensity 
- Specific warm-up 
1 set of 8 repetitions of barbell squat with 50% of 10RM 
- 120 s interval

FIRST SESSION (N = 14) 
- Assessed for eligibility 
- Briefing on the study produces 
- Informed consent 
- 10 repetition maximum test (barbell back squat) 
- Familiarization with the range of motion and cadence

SECOND SESSION (N = 14) 
- 10 repetition maximum test (barbell back squat) 
- Familiarization with the range of motion and cadence

R A N D O M I Z A T I O N 
(n = 14)

- Stretching 40 s 
- 10 s interval 
- First set of barbell back squat 10RM, to failure (2-0-2-0 s) 
- 70 s interval 
- Stretching 40 s 
- 10 s interval 
- Second set of barbell back squat 10RM, to failure (2-0-2-0 s) 
- 70 s interval 
- Stretching 40 s 
- 10 s interval 
- Third set of barbell back squat 10RM, to failure (2-0-2-0 s) 
- Immediately (< 120 s) 
- Ultrasound - RF, VL, VM and BF, respectively 
- 30 min interval 
- MIVC

- First set of barbell back squat 10RM, to failure (2-0-2-0 s) 
- 120 s interval 
- Second set of barbell back squat 10RM, to failure (2-0-2-0 s) 
- 120 s interval 
- Third set of barbell back squat 10RM, to failure (2-0-2-0 s) 
- Immediately (< 120 s) 
- Ultrasound - RF, VL, VM and BF, respectively 
- 30 min interval 
- MIVC

1 week

BACK SQUAT

BACK SQUAT

STRETCHING

NO-STRETCHING SESSION (n = 14) 

- Ultrasound - RF, VL, VM and BF, respectively 
- 120 s interval 
- General warm-up 
8 minutes of general warm-up in a cycle ergometer at moderate intensity 
- Specific warm-up 
1 set of 8 repetitions of barbell squat with 50% of 10RM 
- 120 s interval



Atividade Eletromiográfica (%CIVM)

Espessura muscular (cm)

BACK SQUAT

STRETCHING



NÃO NEGLIGENCIE

OS “ANTAGONISTAS”
N x 8-12 Reps. Cluster Set
Entre  
séries/blocos

Alongamento 
“Foam Rolling” Séries Pareadas



Objetivo: Investigar os efeitos de duas condições de treinamento de força, sobre 
a força e a hipertrofia muscular, em indivíduos treinados.

Materiais e métodos:
● 26 homens treinados.
● Programa de treinamento - 8 semanas (2 grupos): o grupo HT foi submetido a 

um programa de TF orientado para hipertrofia (4 x 8-12RM); o grupo STHT 
realizou 3 semanas de TF voltado para o desenvolvimento (4 x 1-3RM) da 
força seguidas de 5 semanas para hipertrofia (4 x 8-12RM).

● Força (1RM) - agachamento livre e leg press 45º;
● Espessura muscular (Ultrassonografia) - vasto lateral.
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P L A N E J A M E N T O  “ M E S O C I C L O ”  
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6

Exemplo

Intensificação:

Volume

Intensificação:

Intensidade

Intensificação:

Intensidade

Margem de 
repetições


15-12
Intervalo de 

repouso

30-120 s

Velocidade de 
movimento


2/0/2/0
Tipo/

quantidade/
ordem de 

exercícios*
Intensificação:


Volume

Margem de 
repetições


12-10
Intervalo de 

repouso

60-120 s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

6 / 3

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

6 / 3

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

6 / 3

Número de 
séries

6 / 3

Número de 
séries

6 / 3

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Intensificação:

Intensidade

Número de 
séries

6 / 3

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*



P L A N E J A M E N T O  S E M A N A L

Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado

Leg Press 45 

(3x)

Afundo - livre 
(3x)

Cadeira 
Flexora 


(4x)

Stiff (4x)

Agachamento

Cluster Set

“S
up

er
io

re
s”

Ae
ró

bi
co

Exemplo

Ae
ró

bi
co

“S
up

er
io

re
s”

Preparação

Ativação

Preparação

Ativação

Agachamento 
Bilateral - livre 

(3x)

Afundo - livre 
(3x)

Cadeira 
Flexora 


(4x)

Stiff (4x)

Leg Press 45

Cluster Set



Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado

Exemplo

Stiff (4x)
Cadeira 
Flexora 


(4x)

Afundo - livre 
(3x)

“S
up

er
io

re
s”

Ae
ró

bi
co

“S
up

er
io

re
s”

Ae
ró

bi
co

“S
up

er
io

re
s”

Ae
ró

bi
co

A t i v a ç ã o

P r e p a r a ç ã o

P L A N E J A M E N T O  S E M A N A L

Leg Press 45

GVT

Agachamento

Cluster Set

Agachamento

Cluster Set



P L A N E J A M E N T O  “ M E S O C I C L O ”  
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6

Número de 
séries


3
Margem de 
repetições


15-12

Intervalo de 
repouso

60-120 s

Velocidade de 
movimento


2/0/2/0

Exemplo

Intensificação:

Volume

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

3 / 2

Margem de 
repetições


12-10
Intervalo de 

repouso

60-120 s

Velocidade de 
movimento*

Intensificação:

Intensidade

Intensificação:

Intensidade

Número de 
séries


3
Margem de 
repetições


15-12
Intervalo de 

repouso

60-120 s

Velocidade de 
movimento


2/0/2/0
Tipo/

quantidade/
ordem de 

exercícios*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Intensificação:

Volume

Número de 
séries

3 / 2

Margem de 
repetições


12-10
Intervalo de 

repouso

60-120 s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

3 / 2

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

3 / 2

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*



P L A N E J A M E N T O  “ M E S O C I C L O ”  
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6

Margem de 
repetições


15-12

Intervalo de 
repouso

30-120 s

Velocidade de 
movimento


2/0/2/0

Exemplo

Intensificação:

Volume

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Intensificação:

Intensidade

Intensificação:

Intensidade

Margem de 
repetições


15-12
Intervalo de 

repouso

30-120 s

Velocidade de 
movimento


2/0/2/0
Tipo/

quantidade/
ordem de 

exercícios*
Intensificação:


Volume

Margem de 
repetições


12-10
Intervalo de 

repouso

60-120 s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

6 / 3

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

6 / 3

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

6 / 3

Número de 
séries

6 / 3

Número de 
séries

6 / 3

Número de 
séries

6 / 3

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*



P L A N E J A M E N T O  “ M E S O C I C L O ”  
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6

Exemplo

Intensificação:

Volume

Intensificação:

Intensidade

Intensificação:

Intensidade

Margem de 
repetições


15-12
Intervalo de 

repouso

30-120 s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

4 / 3

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

3 / 2

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

4 / 2

Intensificação:

Intensidade

Intensificação:

Volume

Margem de 
repetições


12-10
Intervalo de 

repouso

60-120 s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

4 / 3

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Número de 
séries

6 / 3

Número de 
séries

3 / 2

Margem de 
repetições


10-8
Intervalo de 

repouso

60-180s

Velocidade de 
movimento*

Tipo/
quantidade/
ordem de 

exercícios*

Intensificação:

Volume



P L A N E J A M E N T O  “ M E S O C I C L O ”  
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6

Exemplo

Volume

Intensidade

Intensidade

Intensidade

Intensidade

Intensidade

Intensidade

Intensidade

Volume

Volume

Volume

Volume

Volume

Volume



Objetivo: comparar o efeito de duas rotinas de treinamento - dividido por grupos 
musculares treinados uma vez por semana (SPLIT) vs. rotina de treinamento de 
corpo inteiro com todos os grupos musculares treinados 5 dias por semana 
(TOTAL) - nas adaptações neuromusculares em homens treinados.

Materiais e métodos:
● 18 homens treinados.
● Programa de treinamento - 8 semanas (2 grupos): SPLIT e TOTAL.
● Força (1RM) - agachamento livre, supino reto e remada sentada;
● Espessura muscular (Ultrassonografia)- bíceps braquial, tríceps braquial e 

vasto lateral.



TO
TA

L
SP

LI
T



SEM 
DIFERENÇAS 

PARA GANHOS 
DE FORÇA

TOTAL: 
↑ESPESSURA 
DE FLEXORES 
DE COTOVELO E 
VASTO LATERAL

TOTAL = MAIOR 
VOLUME



Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado

Exemplo
P L A N E J A M E N T O  S E M A N A L

Leg Press 45

(3x)

Afundo - livre 
(3x)

Cadeira Flexora 

(3x)

Stiff (3x)

L. Terra - Sumô 
(3x)

Cadeira 
Extensora 


(3x)

Cadeira Flexora 

(3x)

Stiff (3x)

Afundo - livre 
(3x)

Leg Press 45

(3x)

Cadeira 
Extensora 


(3x)

L. Terra - Sumô 
(3x)

Ae
ró

bi
co

P r e p a r a ç ã o

A t i v a ç ã o

“S
up

er
io

re
s”

Ae
ró

bi
co

“S
up

er
io

re
s”



Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado

Exemplo
P L A N E J A M E N T O  S E M A N A L

Cadeira 
Extensora 


(3x)
Leg Press 45


(3x)
Afundo - livre 

(3x)

L. Terra - Sumô 
(3x)

Cadeira Flexora 

(3x)

Stiff (3x)

P r e p a r a ç ã o

A t i v a ç ã o

“S
up

er
io

re
s”

Ae
ró

bi
co

Ae
ró

bi
co

“S
up

er
io

re
s”

“S
up

er
io

re
s”

Ae
ró

bi
co



Segunda Terça Quarta Quinta Sexta Sábado

Exemplo

A t i v a ç ã o

P r e p a r a ç ã o

P L A N E J A M E N T O  S E M A N A L

Cadeira 
Extensora 


(3x)

Leg Press 45

(3x) Stiff (3x)Afundo - livre 

(3x)
Cadeira Flexora 


(3x)
L. Terra - Sumô 

(3x)

“S
up

er
io

re
s”

“S
up

er
io

re
s”

Ae
ró

bi
co

“S
up

er
io

re
s”

Ae
ró

bi
co

Ae
ró

bi
co



Pre Contest Peak Week Post ContestOff Season
1 week 1-4 weeks

COMPETITION

≅80 weeks ≅20 weeks

1 day

ESTRATÉGIAS DE TREINAMENTO
REGIME FRAGMENTADO

ALTAS CARGAS
BAIXAS REPETIÇÕES

INTERVALOS DE REPOUSO LONGOS
REPETIÇÕES ATÉ A FALHA MUSCULAR

ÊNFASE EM MULTIARTICULARES
SISTEMAS AVANÇADOS DE TREINO

ESTRATÉGIAS DE TREINAMENTO
REGIME FRAGMENTADO

BAIXAS CARGAS
ALTAS REPETIÇÕES

INTERVALOS DE REPOUSO CURTOS
AERÓBIO (ALTA FREQUÊNCIA)

REPETIÇÕES ATÉ A FALHA MUSCULAR
MAIOR INCLUSÃO DE ISOLADOS

SISTEMAS AVANÇADOS DE TREINO
TREINO DE POSE

ESTRATÉGIAS DE TREINAMENTO
REGIME “FULL BODY"

BAIXAS CARGAS
ALTAS REPETIÇÕES

INTERVALOS DE REPOUSO CURTOS
AERÓBIO (BAIXA FREQUÊNCIA)
MAIOR INCLUSÃO DE ISOLADOS

*O REGIME DE TREINAMENTO PODE
SER ALTERADO PARA ACOMODAR

ESTRAGÉGIAS INDIVIDUAIS

ESTRATÉGIAS DE TREINAMENTO
REGIME FRAGMENTADO

BAIXAS CARGAS
ALTAS REPETIÇÕES

AERÓBIO (MODERADA FREQUÊNCIA)
ÈNFASE NOS MULTIARTICULARES

ES
PE

SS
U

RA
 M

U
SC

U
LA

R 
(∆

%
)

10 ﹡



A periodização do treinamento de força 
clássico nem sempre é estritamente 
observada, e estratégias biomecânicas 
específicas são empregadas, ainda que 
intuitivamente, para obter respostas 
hipertróficas de grupos musculares 
específicos.

PESQUISE



O ganho indiscriminado de volume 
muscular não parece interessante para 
essa população, visto que a hipertrofia 
intra e intermuscular responde de forma 
diferente a diferentes modalidades de 
exercício. 

PESQUISE



A escolha do tipo de exercício adequado 
pode ser um ponto crucial para o 
sucesso ou fracasso de um fisiculturista.

PESQUISE



NESSE SENTIDO, EXCLUIR
PODE SER ESTRATÉGICO!



Estratégias de 
INTENSIFICAÇÃO:
Como; quando; por quê?



PESQUISE
PRATIQUE
PRESCREVA

SE
M CINESIOFOBIA 
CINESIOLATRIA


