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Classification and
Determination Model of
Resistance Training

Status

Evaldo Rui T. Santos Junior, MSc,"? Belmiro F. de Salles, PhD,? Ingrid Dias, PhD,'? Alex S. Ribeiro, PhD,?
Roberto Simao, PhD,'? and Jeffrey M. Willardson, PhD*

INICIANTE INTERMEDIARIO 72\V/i\\\[07:\p]6) ALTAMENTE AVANCADO
Tempo de treinamento Até 2 meses Entre 2 e 12 meses Entre 1 e 3 anos Pelo menos 3 anos
Tempo de destreino Pelo menos 8 meses Entre 4 e 8 meses Entre 1 e 4 meses Treinando atualmente
Experiéncia previa Até 2 meses Entre 2 e 12 meses Entre 1 e 3 anos Pelo menos 3 anos

Nivel de Forca



MANIPULAGAD DASS

Intensidade da carga
Numero de repeticoes
Numero de series
Intervalos entre seéries,
exercicios, Sessoes.
Selecao e ordem de exercicios
Frequéencia semanal
Velocidade de execucao
Amplitude de movimento
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CLINICAL COMMENTARY

ASSESSING AND TREATING GLUTEUS MAXIMUS
WEAKNESS - A CLINICAL COMMENTARY

Matthew Buckthorpe, PhD'?

Matthew Stride, MD?
Francesco Della Villa, MD!
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Exercicios Preparatorios
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Regional Hypertrophy, the
Inhomogeneous Muscle
Growth: A Systematic

1
ReVI ew National Strength and Conditioning Association
VOLUME 42 | NUMBER 5 | OCTOBER 2020

Aitor Zabaleta-Korta, MSc, Eneko Fernandez-Pefia, PhD, and Jordan Santos-Concejero, PhD, FECSS
Department of Physical Education and Sport, University of the Basque Country UPV/EHU, Vitoria-Gasteiz, Spain
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the ™
Original Research Joumal of Strcngth and Condjtioning Research

Varying the Order of Combinations of Single- and
Multi-Joint Exercises Differentially Affects

Resistance Training Adaptations

Lucas Brandao,' Vitor de Salles Painelli,"? Thiago Lasevicius,? Carla Silva-Batista,>* Helderson Brendon,’
Brad Jon Schoenfeld,? André Yui Aihara,® Fabiano Nassar Cardoso,” Bergson de Almeida Peres,' and
Emerson Luiz Teixeira’?

Journal of Strength and Conditioning Research 00(00)/1-10
© 2020 National Strength and Conditioning Association

Objetivo: Comparar os efeitos de exercicios de multiarticulares e monoarticulares;
Isolados ou combinados, e em diferentes ordens; na area de secao transversal do
peitoral maior e em diferentes cabecas de o triceps braquial, bem como em uma
repeticao maxima no supino reto e na extensao isolada de cotovelo.

Materiais e meétodos:

e 43 individuos destreinados em 4 grupos - de treinamento: Extensao isolada de
cotovelo (SJ); Extenséo de cotovelo seguida de Supino reto (SJ + MJ); Supino reto
seguido de Extensao isolada de cotovelo (MJ + SJ); Supino reto (MJ).

e 10 semanas (2 sessoes/sem); (80% 1RM, até a FMM); 3 séries (da 12 a 4° sem);
4 séries (da 4% a 8%); 5 séries (da 82 a 10%); 3 minutos de intervalo entre as séries.

e A hipertrofia muscular peitoral e triceps (Ressonancia magnética); Forca (1RM).



Mudanca relativa na AST-A
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INDIVDUDS ACOMETIDOS POR
DOR LOMBAR CRONICA APRESENTAM ATIVIDADE
EMG AUMENTADA (51 LATERALMENTE) NO
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NOIMOSCULO GLUTEQ MAXIMO; SEM DIFERENCA

ENTRE 0S L#1DOS - DIREITO E ESQUERDO:
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Eur J Appl Physiol

ORIGINAL ARTICLE m

Check for
updates

Effects of squat training with different depths on lower limb muscle
volumes

Keitaro Kubo' - Toshihiro Ikebukuro' - Hideaki Yata?

Received: 10 January 2019 / Accepted: 19 June 2019
© Springer-Verlag GmbH Germany, part of Springer Nature 2019

Objetivo: Comparar os efeitos do treinamento de agachamento, com

diferentes profundidades, sobre os volumes musculares dos membros
Inferiores.

Materiais e Métodos:

17 homens (destreinados): Agachamento a 140° ou 90° de flexao de
joelho, durante 10 semanas (2 dias/sem.). 3 séries de 10 a 8 reps. (60, 70
e 80% 1RM).

Hipertrofia muscular: Ressonancia magnética (gluteo maximo; adutores
de quadril; extensores de joelho.
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QUE COMPARTIERAM

DA MESMA
INSERCAD
PROXIMAL OU DISTAL

Quadriceps

Before

Rectus femoris muscle (cm”) 291.8 (46.5)

Vastus lateralis muscle (cm?) 639.0 (95.9)

Vastus intermedius muscle (¢cm?) 556.3 (99.0)

Vastus medialis muscle (cm?) 480.2 (72.5)

Full squat training group (n=8)

After

290.9 (39.7)
682.7 (93.])***
576.0 (94.3)**

512.5 (72.5)%**

*Significantly different from before (**p <0.01, ***p<0.001)

Half squat training group (n=9)

Before

286.2 (31.7)
653.9 (71.5)
4998 (63.7)
457.5 (56.0)

After

287.3 (38.8)
694.1 (83.3)**
523.8 (63.0)**
488.1 (63.1)***
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ORIGINAL RESEARCH
EFFECT OF RESTRICTED HIP FLEXOR MUSCLE LENGTH
ON HIP EXTENSOR MUSCLE ACTIVITY AND LOWER
EXTREMITY BIOMECHANICS IN COLLEGE-AGED
FEMALE SOCCER PLAYERS

Matthew Mills, MA, ATC!'
Barnett Frank, MA ATC?
Shiho Goto, MS, ATC?

Troy Blackburn, PhD, ATC?
Samantha Cates, ATC?
Michael Clark, DPT®

Alain Aguilar, MA, ATC?
Nicole Fava, MA, ATC*
Darin Padua, PhD, ATC?
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Table 1. Muscle activations (%MVIC) during the descent phase of a double-leg squat

estricte Norma

p Cohen's d

n Mean (SD) 95% Cl1 n Mean (SD) 95% (I
Gluteus Maximus* 17 7.5(3.8) [5.7,9.3] 18 12.4(6.3) [9.5, 15.3] 0.005 0.94
Biceps Femoris 18 8.2 (3) [6.7,9.7] 14 7.1 (3.8) [5.3, 8.9] 0.384 0.32
Co-Activation Ratiot* 17  0.88(0.34) [0.70, 1.06] 14 2.28 (1.68) [1.48, 3.08] 0.004 1.11

“Significant difference (p= 0.05) between the restricted and control group.

'Co-Activation ratio is calculated as %MVIC gluteus maximus : %MVIC biceps femoris.
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" 1 ORIGINAL RESEARCH
- front'e'.'s published: 07 July 2020
1 Physmlog ) doi: 10.3389/fphys.2020.00769

CCCCCCC

Pre-stretching of the Hamstrings
Before Squatting Acutely Increases
Biceps Femoris Thickness Without
Impairing Exercise Performance

Thiago Barbosa Trindade™, Lebnidas Oliveira Neto?, José Claudino Neto Pita3,
Vagner Deuel de Oliveira Tavares*, Paulo Moreira Silva Dantas?®, Brad J. Schoenfeld®
and Jonato Prestes’

Objetivo: Investigar 0s realizado
no desempenho muscular.

Materiais e metodos:

e 14 homens treinados (~7,5 anos de treino).

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

e Volume total de treino; atividade EMG e Espessura muscular do quadriceps e biceps
femoral - cl (Ultrassonografia).




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 )

aY

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

RANDOMIZATION

| <

a STRETCHING SESSION (n = 14) B

- 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

- Stretching 40 s

- 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

\ STRETCHING BACK SQUAT £,

(n=14)

<

a 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

- First set of barbell back squat 10RM, to failure (2-0-2-0 s)

- Second set of barbell back squat 10RM, to failure (2-0-2-0 s)
- Third set of barbell back squat 10RM, to failure (2-0-2-0 s)

- Ultrasound - RF, VL, VM and BF, respectively

- 10 s interval - 120 s interval

- First set of barbell back squat 10RM, to failure (2-0-2-0 s)

- 70 s interval - 120 s interval

- Stretching 40 s

- 10 s interval - Immediately (< 120 s)
- Second set of barbell back squat 10RM, to failure (2-0-2-0 s)

- 70 s interval - 30 min interval

- Stretching 40 s - MIVC

- 10 s interval

BACK SQUAT




Atividade Eletromiografica (%CIVM)

Stretching session (n = 14) Non-stretching session (n = 14)
Mean (CI) Mean (Cl)
Muscle RF VL VM BF IC RF VL VM BF IC

Set1  47.9(33-62) 586 (45-71) 62.0(52-71) 21.3(16-26) 65.5 (50-80) 48.2 (34-61) 58.9 (45-71) 59.2 (49-68) 22.2 (17-27) 61.4 (46-76)
Set2  52.6(36-68 62.6(48-76) 66.3 (56-76)* 21.9 (16-26) 68.9 (54-83) 49.5(35-63) 60.5 (46-74) 63.2 (53-73)* 23.7 (18-28) 61.1 (46-76)
Set3  52.1 (38658 66.0(53-798 71.1(59-82)BC 22.6(17-27) 70.6 (55-85) 49.4 (37-61) 64.0(51-77)B 66.3(55-77)8 24.2 (19-29) 61.9 (47-76)

Note: RF, rectus femoris; VL, vastus lateralis; VM, vastus medialis; BF, biceps femoris; IC, iliocostalis; Cl, confidence interval; Different letters mean significant difference
between sets within conditions (p < 0.05). ASet 2 difference for Set 1; BSet 3 for set 1; ©Set 3 for Set 2.

\M-‘
W
Espessura muscular (cm)

Stretching session (n = 14) Non-stretching session (n = 14)

Mean (Cl) Mean (Cl) Mean (Cl) Mean (Cl)

Muscle Pre Post Pre Post

BACK SQUAT

2.80 (2.6-3.0)* 2.73(2.5-2.9) 2.80(2.6-3.0)"
3.08 (2.8-3.3)* 2.96(2.7-3.1) 3.09 (2.8-3.9)
3.90 (3.6-4.2)* 3.47(3.2-3.8) 3.79(3.5-4.1)"
2.84 (2.6-3.0)"™ 2.69 (2.4-2.8) 2.72 (2.4-2.8)

RF (cm) 2.74 (2.5-2.9
VL (cm) 2.95 (2.7-3.1
VM (cm) 3.46 (3.1-3.7
BF (cm) 2.70(2.4-2.9

Nt i i

STRETCHING

N
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RESEARCH IN SPORTS MEDICINE é ROUtIed_ge
https://doi.org/10.1080/15438627.2020.1853546 Taylor & Francis Group

M) Check for updates

Is stronger better? Influence of a strength phase followed by a

hypertrophy phase on muscular adaptations in resistance-
trained men

Leonardo Carvalho?, Roberto Moriggi Junior?, Gabriel Truffi?, Adriano Serra?,
Rafaela Sander?, Eduardo O. De Souza® and Renato Barroso?

Objetivo: Investigar os efeitos de de forca, sobre
a e a , em individuos 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
forca seguidas de 5 semanas para hipertrofia (4 x 8-12RM).

@ Forca ( ) - agachamento livre e leg press 45°;
® Espessura muscular ( ) - vasto lateral.



Is stronger better? Influence of a strength phase followed by a
hypertrophy phase on muscular adaptations in resistance-
trained men

Leonardo Carvalho?, Roberto Moriggi Junior?, Gabriel Truffi?, Adriano Serra?,
Rafaela Sander?, Eduardo O. De Souza® and Renato Barroso?
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Semana 2

Semana 3

Semana 4

Semana 5

Semana 6
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Intensificacao:
Intensidade

NuUmero de
séries
6/3
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de

repouso
60-180s
Velocidade de
movimento™
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Intensificacao:

Intensidade

NuUmero de
Séries
6/3
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de
repouso
60-180s
Velocidade de
movimento™
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Intensificacao:
Intensidade

NUmero de
séries
6/3
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de
repouso
60-180s
Velocidade de
movimento*
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Numero de
séries
6/3
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de

repouso
60-180s
Velocidade de
movimento™
Tipo/

quantidade/

ordem de
exercicios*

Intensificacao:

Volume

Numero de
séries
6/3
Margem de
repeticoes
12-10
Intervalo de
repouso
60-120 s
Velocidade de
movimento™
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Intensificacao:

Volume

Numero de
séries
6/3
Margem de
repeticoes
15-12

Intervalo de
repouso
30-120 s

Velocidade de
movimento
2/0/2/0

Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*



Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado 4

Agachamento Leg Press 45
Cluster Set Cluster Set

Agachamento
Bilateral - livre
(3X)
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SEINERER

Semana 2

Semana 3

SEINERER! Semana 5

Semana 6
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NUmero de
Series
3
Margem de
repeticoes
15-12

Intervalo de
repouso
60-120 s

Velocidade de
movimento
2/0/2/0

Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

NUmero de
séries
3
Margem de
repeticoes
15-12

Intervalo de
repouso
60-120 s

Velocidade de
movimento
2/0/2/0

Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Numero de
séries
3/2
Margem de
repeticoes
12-10
Intervalo de
repouso
60-120 s
Velocidade de
movimento™®
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Intensificacao:

Volume

Intensificacao:
Intensidade

Numero de
séries
3/2
Margem de
repeticoes
12-10
Intervalo de
repouso
60-120 s
Velocidade de
movimento*
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Numero de
séries
3/2
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de

repouso
60-180s
Velocidade de
movimento™
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Intensificacao:
Volume

Intensificacao:
Intensidade

NuUmero de
séries
3/2
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de
repouso
60-180s
Velocidade de
movimento*
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*



SEINERER

Semana 2

Semana 3

Semana 4

SEIMEREES

Semana.6

> 4

Intensificacao:
Intensidade

NuUmero de
séries
6/3
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de

repouso
60-180s
Velocidade de
movimento™
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Intensificacao:

Intensidade

Numero de
séries
6/3
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de
repouso
60-180s
Velocidade de
movimento™
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Numero de
Séries
6/3
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de
repouso
60-180s
Velocidade de
movimento™®
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Intensificacao:

Volume

Numero de
Séries
6/3
Margem de
repeticoes
12-10
Intervalo de
repouso
60-120 s
Velocidade de
movimento™
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Intensificacao:

Volume

Numero de
séries
6/3
Margem de
repeticoes
15-12

Intervalo de
repouso
30-120 s

Velocidade de
movimento
2/0/2/0

Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Numero de
séries
6/3
Margem de
repeticoes
15-12

Intervalo de
repouso
30-120 s

Velocidade de
movimento
2/0/2/0

Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*



SEINERER

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Semana 5

Semana 6
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Intensificacao:
Intensidade

Numero de
séries
4/3
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de

repouso
60-180s
Velocidade de
movimento™
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Numero de
séries
3/2
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de
repouso
60-180s
Velocidade de
movimento™*
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Intensificacao:

Volume

Intensificacao:

Intensidade

Numero de
séries
3/2
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de
repouso
60-180s
Velocidade de
movimento™*
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Intensificacao:

Volume

Numero de
séries
4 /2
Margem de
repeticoes
15-12
Intervalo de
repouso
30-120 s
Velocidade de
movimento*
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Intensificacao:

Intensidade

NuUmero de
séries
4/3
Margem de
repeticoes
10-8
Intervalo de
repouso
60-180s
Velocidade de
movimento™
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

NuUmero de
séries
6/3
Margem de
repeticoes
12-10
Intervalo de

repouso
60-120 s
Velocidade de
movimento™
Tipo/
quantidade/
ordem de
exercicios*

Intensificacao:
Volume
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HiGH RESISTANCE-TRAINING FREQUENCY ENHANCES
MuscLE THICKNESS IN RESISTANCE-TRAINED MEN

RAFAEL S. ZAroNI,' FELIPE A. BRIGATTO,' BRAD J. SCHOENFELD,” TiaAGo V. Braz,'?

JuorLio C. BENvENUTTL,' Moisks D. GErRmaNO,! PauLo H. MARCHETTI,* MARCELO S. AOKI,> AND
CHARLES R. Lopes"®

Objetivo: comparar o efeito de - dividido por

(SPLIT) vs. rotina de treinamento de

(TOTAL) - nas adaptacoes neuromusculares em homens treinados.

Materiais e metodos:

® 18 homens treinados.

® Programa de treinamento - 8 semanas (2 grupos): SPLIT e TOTAL.
@ Forca ( ) - agachamento livre, supino reto e remada sentada;

® Espessura muscular ( )- biceps braquial, triceps braquial e
vasto lateral.



TasLE 2. Training protocols for TOTAL and SPLIT.*

Monday

Tuesday Wednesday Thursday Friday

TOTAL
(n=09)

—1

Incline dumbbell
press 3 X 10-12
RM

{‘ Biceps curl 3 X 10— Dumbbell incline

o
-;I

12 RM

Parallel back-squat

3 X 10-12RM

Lat pull-down 3 X
10-12 RM

——

1_I

Cable triceps 3 X Nosebreaker 3 X

10-12 RM

SPLIT
(hn=9)
Incline dumbbell
press 3 X 10-12
RM
Incline bench press
3 X10-12RM

1
—
o
()

Bench press 3 X
10-12 RM

Incline bench press
machine 3 X 10—
12 RM
Bench press
machine 3 X 10—
12 RM

Incline bench Bench press 3 X 10— Incline bench press Bench press machine

press 3 X 10- 12 RM machine 3 X 10- 3 X10-12 RM
12 RM 12 RM

Barbell preacher curl Dumbbell hammer curl
3 X10-12 RM 3 X10-12 RM

Dumbbell preacher
curl 3 X 10-12 curl3 X 10-12 RM
RM
Leg press 3 X Barbell split squat 3 X Hack squat 3 X 10— Deadlift 3 X 10-12
10-12 RM 10-12 RM 12 RM RM
Machine lat pull- Neutral-grip lat pull- Machine close-grip  Machine wide-grip
down 3 X 10- down 3 X 10-12 seated row 3 X seated row 3 X 10—
12 RM RM 10-12 RM 12 RM
Cable overhead Cable triceps press- Cable triceps
triceps extension 3  down 3 X 10-12 kickback 3 X
X 10-12 RM RM 10-12 RM

10-12 RM

Biceps curl 3 X Parallel back-squat 3 Lat pull-down 3 X
10-12 RM X 10-12 RM 10-12 RM

Cable triceps 3 X
10-12 RM

Nosebreaker 3 X
10-12 RM

Dumbbell incline Leg press 3 X 10-12
curl 3 X 10-12 RM
RM
Dumbbell
preacher curl 3
X 10-12 RM
Barbell preacher Hack squat 3 X 10—
curl 3 X 10-12 12 RM
RM
Dumbbell
hammer curl 3
X 10-12 RM

Machine lat pull-
down 3 X 10-12
RM
Barbell split squat 3 X Neutral-grip lat pull-

10-12 RM down 3 X 10-12  triceps extension 3
RM X 10-12 RM
Machine close-grip Cable triceps press-
seated row 3 X down 3 X 10-12
10-12 RM RM
Machine wide-grip Cable triceps
seated row 3 X kickback 3 X 10—
10-12 RM 12 RM

Cable overhead

Deadlift 3 X 10-12
RM

*TOTAL = total-body routine group; RM = repetition maximum; SPLIT = split-body routine group.




TaBLe 4. Preintervention vs. Postintervention Muscle Strength measures for TOTAL and SPUT (mean * SD).*

Variables Pre Post

A% p

d (+90% CL)
classification

Qualitative
assessment

Chances
(%)

1RMgencH 104.2 = 176 1135 + 193¢
(kg)
1RMsquar
(kg)
1RMgow
(kg)
1RMgencsH
(kg)
1RMsauar
(kg)
1RMpow 89.7 *+

(kg)

106.6 + 20.2 125.1 =

107.0 = 148 1147 = 14.4¢

93.2 + 13.6 1009 = 12.9¢

SPLIT 1119 * 188 1218 * 18.7¢

(n=19)

11.7 956 * 11.9¢

2467 18.56 <0.001

85 <0.001 0.48 (+0.11) small
0.87 (=0.21)
moderate
6.6 <0.001 0.49 (+0.19) small
8.2 <0.001 0.58 (*+0.25) small
88 0.002 0.53 (+0.25) small

66 0.001 0.50 (+0.22) small

Possibly trivial
Most likely
Possibly trivial
Possibly
Possibly

Possibly

38/62/0

100/0/0

46/54/0

71/29/0

58/42/0

50/50/0

*d = Effect Size; CLs = confidence limits; cha 8
group; 1RMagrcy = 1 maxmal repetition test in ber

back-squat exercise; 1RMrow = 1 maximal repetit i|
1Significantly greater than the comresponding p ntu

TOTAL:

FLEXORES
DE COTOVELQ
VASTO LATERAL

r/snmllar/poorer chano
rams, 1 -1
ine exercise, ar' IT -

TasLe 5. Preinterver

Variables

ke b D)
VSR

SD).*

d (+90% CL)
classification

hology measures for TOTAL and SPLIT (mean *

Qualitative
assessment

Chances
(96)

TOTAL
(n=19)

MTer
(mm)
MTs

449 *

444

5.7 48.7 + 5.5t1

42494 > 421 11.2 <0.001

8.5 <0.001 0.68 (*+0.13) moderate

1.22 (+0.25) large

Very likely

Almost certain

99/1/0

100/0/0

(mm)

476 * 43522 * 3.2ff 9.7 <0.001 1.22 (*+0.45) large Almost certain 100/0/0

401 * 62416 » 63f 38 0.003 0.24(*0.12) small Most likely trivial  0/100/0

439 + 54464 + 57t 58 0.001 046 (*+0.21) small Possibly trivial 37/63/0

455 * 33479 * 28f 54 0.001 0.80 (+0.35) moderate Likely 92/8/0

*d = Effect Size; CLs = confidence limits; Chances = rate of having better/similar/poorer chances; TOTAL = total-body routine
group; MTg= = muscle thickness of the elbow flexors muscles; mm = millimeters; MT;g = muscle thickness of the triceps brachii
muscle; MTy, = muscle thickness of the vastus lateralis muscle; SPLIT = splt-body routine group.

#Significantly greater than the comesponding preintervention value (p < 0.05).
tSignificantly greater than SPLIT (p < 0.05).




Cadeira
Extensora
(3x)

L. Terra - Sumo
(3X)

Afundo - livre
(3%)

Leg Press 45
(&

Cadelﬁlexora

(3X)
Stiff (3x)

Cadeira Flexora
(3X)

Stiff (3x)

Afundo - livre
(3X)

Leg Press 45
©

Cadeira
Extensora
(3x)

L. Terra - Sumo
(3X)
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Xemplo

Cadeira Sl i N A
Extensora adelra rlexora L. Terra - Sumo

(3%) (8%) | (3%)

Afundo - |i Leg Press 45
undo - livre \ Stiff (3x)
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Afundo livre Cadelra Flexora L. Terra - Sumo Leg Press 45 Cadelra
Stlff (3x) Extensora
3x 3x 3x 3x
(3X)
N I
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Review

Training Programs Designed for Muscle

Hypertrophy in Bodybuilders: A Narrative Review

Ragami C. Alves !, Jonato Prestes 2, Alysson Enes *, Wilson M. A. de Moraes 2,
Thiago B. Trindade 2, Belmiro F. de Salles 3, Alan A. Aragon ¢ and Tacito P. Souza-Junior !

Off Season Pre Contest Post Contest
=80 weeks =20 weeks 1 week 1-4 weeks
1 day
ESTRATEGIAS DE TREINAMENTO ESTRATEGIAS DE TREINAMENTO ESTRATEGIAS DE TREINAMENTO ESTRATEGIAS DE TREINAMENTO
REGIME FRAGMENTADO REGIME FRAGMENTADO REGIME “FULL BODY" REGIME FRAGMENTADO
ALTAS CARGAS BAIXAS CARGAS BAIXAS CARGAS BAIXAS CARGAS
BAIXAS REPETICOES ALTAS REPETICOES ALTAS REPETICOES ALTAS REPETICOES
INTERVALOS DE REPOUSO LONGOS = INTERVALOS DE REPOUSO CURTOS @ INTERVALOS DE REPOUSO CURTOS AEROBIO (MODERADA FREQUENCIA)
REPETICOES ATE A FALHA MUSCULAR AEROBIO (ALTA FREQUENCIA) AEROBIO (BAIXA FREQUENCIA) ENFASE NOS MULTIARTICULARES
ENFASE EM MULTIARTICULARES REPETICOES ATE A FALHA MUSCULAR MAIOR INCLUSAO DE ISOLADOS
SISTEMAS AVANCADOS DE TREINO MAIOR INCLUSAO DE ISOLADOS *O REGIME DE TREINAMENTO PODE

SISTEMAS AVANCADOS DE TREIN®© SER ALTERADO PARA ACOMODAR
TREINO DE POSE ESTRAGEGIAS INDIVIDUAIS



SpoOrts m"}

Review

Training Programs Designed for Muscle

Hypertrophy in Bodybuilders: A Narrative Review

Ragami C. Alves !, Jonato Prestes 2, Alysson Enes *, Wilson M. A. de Moraes ?,
Thiago B. Trindade 2, Belmiro F. de Salles 3, Alan A. Aragon ¢ and Tacito P. Souza-Junior !

A

, € estrategias biomecanicas
especificas sao empregadas, ainda que
intuitivamente, para obter respostas
hipertroficas de grupos musculares
especificos.
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Review

Training Programs Designed for Muscle

Hypertrophy in Bodybuilders: A Narrative Review

Ragami C. Alves !, Jonato Prestes 2, Alysson Enes *, Wilson M. A. de Moraes ?,
Thiago B. Trindade 2, Belmiro F. de Salles 3, Alan A. Aragon ¢ and Tacito P. Souza-Junior !

O ganho indiscriminado de volume
muscular nao parece interessante para
essa populacao, visto que
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Review

Training Programs Designed for Muscle

Hypertrophy in Bodybuilders: A Narrative Review

Ragami C. Alves !, Jonato Prestes 2, Alysson Enes *, Wilson M. A. de Moraes ?,
Thiago B. Trindade 2, Belmiro F. de Salles 3, Alan A. Aragon ¢ and Tacito P. Souza-Junior !

A adequado
pode ser um ponto crucial para o
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