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Variáveis do Treinamento de força para hipertrofia muscular

Treinamento de força

Intensidade

Volume

Sobrecarga

Frequência

Intervalo

Seleção dos exercícios Ordem

Ação muscular Duração de cada repetição

Amplitude de movimento

Métodos de treinamento
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Ações 
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treinamento



Modelo tradicional de treinamento

• Treinamento com exercícios dinâmicos, que combinem nos movimentos ações 

concêntricas e excêntricas

• Onde utiliza-se múltiplas séries, realizadas de forma sequencial, com intervalo interset, 

sem intervalo intraset e interrerepetições

• Os intervalos são fixos e as fases concêntricas ou excêntricas não sofrem manipulações 

em relação a sua duração

• Com faixa de repetições fixas, ou carga fixada, determinada por % de 1RM ou outra teste 

de RMs, prescritos a partir das ações concêntricas





Caso 1

Histórico da lesão:
Há aproximadamente 3 meses começou a apresentar dor progressiva na região posterior do tornozelo direito 
durante a corrida. Inicialmente a dor aparecia apenas após treinos mais longos, mas evoluiu para 
desconforto já no início da atividade.
Foi diagnosticado com tendinopatia do tendão de Aquiles por sobrecarga, provavelmente associada a 
aumento abrupto no volume de corrida.

Situação atual:
- Redução do volume de treinamento;
- Escala de dor 5/10 (na corrida)
- Dor principalmente pela manhã, ao pisar 
no chão
- Início de um trabalho de fortalecimento

Objetivo:

1) Reduzir a dor durante a corrida;
2) Retomar o volume de treino.



Treinamento isométrico

• Método com ênfase na ação isométrica 

Treino convencional
Dinâmico, que combinam 

ações concêntricas e 
excêntricas

Treino isométrico
Estático, sem alteração do 
ângulo articular (tendão e 
sarcômero comprimento 

preservado)



Excêntrico Concêntrico Isométrico





Relação força-velocidade

• Proposto no estudo clássico de AV Hill (1938)



• Pico de 
torque/força

• Pico de 
torque/força



Relação força-comprimento



Relação força-tempo

Ação voluntária máxima



Estado estável da contração isométrica
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Treinamento isométrico

Método de treinamento que manipula a variável 
ação muscular, estritamente baseado em 

isometrias.



Vantagens

Aplicação 
controlada da 

força em limites 
angulares 

específicos 
durante um 
processo de 
reabilitação;

Meio de 
progressão – 
pico de força 

isométrica 
máxima pode 
ser maior que 

ações 
concêntricas

Pontos de 
fraqueza 

específicos ao 
longo de uma 
amplitude de 
movimento..

Efeito 
analgésico e 

capacidade de 
treinar com 

dores.



Tempo sob 
tensão

Ângulo 
articular

Intenção

Perturbações



Adaptação morfológica

O treinamento isométrico
promove hipertrofia muscular

Arquiteturamuscular

O treinamento isométrico
promove o aumento do 

comprimento do fascículo



Tensão 
mecânica

Dano 
muscular

Estresse 
metabólico



40 x 3” a 75% da MVIC

40 x 1” a 80% da MVIC



Protocolo com maior tempo 
sob tensão





Mecanotransdução

Conversão do estímulo mecânico em uma sinalização 

intracelular química



Síntese 
proteica

Catabolismo 
proteico

PI3K/Akt

Cálcio-
Dependente

MAPKs

FOXO
MuRF1

GSK3



4 x 30” 4 x 10 x 3”



Protocolo com séries com 
tempo sob tensão 
constante



Fosfato inorgânico

Razão Pi/PCR

pH

Maiores 
alterações no 

protocolo com 
maior tempo sob 
tensão na série





Comprimento curto Comprimento longo







Tendões

Aumento da espessura do 
tendão

Aumento da elasticidade

Aumento da rigidez



Rigidez músculo-tendínea

✓ Rigidez – termo usado para explicar a resistência oposta a contração 

ou capacidade de deformar o seu tamanho original.



Comprimento do fascículo

O treinamento isométrico
promove aumento do 

comprimento do fascículo
especialmente em

condições de comprimento
alongado.



Concêntrica 
• Momento de encurtamento 

muscular
• Diminuição do ângulo 

articular

Isométrica 
• Sem alteração do ângulo 

articular
• Produção de força variável

Excêntrica 
• Aumento do ângulo 

articular
• Mais ângulos, maior 

produção de força

Fadiga muscular e sobrecarga no treinamento de força é determinada pela 

fase concêntrica

Treinamento excêntrico

Treinamento excêntrico

• Trabalhos acima da RM (110-140%)

• Controlar a descida (~5 seg) até que 

esse controle não seja possível





• Comparar o treinamento puramente concêntrico 

CON (n = 6) x puramente excêntrico ECC (n = 6) em 

10 semanas de treinamento

• CON – 4 x 8 a 10 reps c/ 80% de 1 RM unil na 

fase concêntrica (tempo 3-0-2)

• ECC – 4 x 8 a 10 reps c/ 80% de 1 RM unil na 

fase excêntrica (tempo 2-0-3)



• Força muscular – torque extensor isocinético em CVIM em 

diferentes angulações de joelho (90-150º)

• Drive neural do VL – RMS com EMG

• RMI – volume muscular e hipertrofia em diferentes regiões do 

VL (proximal, média e distal)

• Ultrassom – ângulo de penação e comprimento do fascículo

• Coleta aguda: sinalização molecular e marcadores inflamatórios 

a partir de biópsia



• O treinamento excêntrico gerou maior estresse mecânico (maior 

carga; maior VTT)

• Aumento de volume e do drive neural semelhante com o 

treinamento, bem com CVM

• Aumento de Lf e PA em ambos os treinamentos, 

porém Lf > no treinamento ECC e PA > no 

treinamento CON.



Adição de sarcômeros em série e em paralelo

Em série

Em paralelo



Em série

Em paralelo

• O treinamento excêntrico gerou maior estresse mecânico (maior 

carga; maior VTT)

• Aumento de volume e do drive neural semelhante com o 

treinamento, bem com CVM

• Aumento de Lf e PA em ambos os treinamentos, 

porém Lf > no treinamento ECC e PA > no 

treinamento CON.



• Hipertrofia muscular em regiões distintas do quadríceps, 

com porção média > em CON e porção distal em ECC.

• Sinalização celular distinta, mas sem relação com os 

achados.

• Não foram verificados alterações agudas em marcadores 

inflamatórios

• O treinamento ECC e CON geraram adaptações distintas com o 

treinamento realizado somente com cada fase



Adaptações morfológicas

✓ Treinamento em comprimento alongado

✓ 70-75% da contração voluntária máxima

✓ Séries em torno de 30”

✓ Volume de 80-150” por sessão





Aumento no pico de torque em 

ambos os grupos

Aumento no TDT 50-100 ms 

apenas em intenção balística





Disparos duplos

Presença de interspike 
com intervalos ≤ 5 ms





Adaptações de força e potência

✓ 80-100% da contração voluntária máxima; 1-5 segundos de sustentação e 30-90 

segundos por sessão;

✓ Para potência, realizar o movimento com intenção balística (atingir o contração 

voluntária máxima o mais rápido possível);

✓ As adaptações são ângulo dependentes;

✓ A transferência para ações dinâmicas ainda necessitam de estudos.



Isometria de 
sustentação 

(yielding/holding)

Isometria 
intenção máxima 

(pushing)

Isometria de 
sustentação 

(yielding/holding) 
– mais intenso

Isometria 
intenção máxima 
(pushing) – mais 

intenso



Exercícios Prescrição Vídeos

Isometria de Tornozelo Joelho 
Flexionado

2-4 séries / 20-40” / PC / Amplitude 
máxima

https://www.youtube.com/shorts/A
-DdGxa5eBQ

Isometria de Tornozelo Joelho 
Estendido

2-4 séries / 20-40” /  PC / 
Amplitude máxima

https://www.youtube.com/shorts/q
T5lqT-d5lc

Isometria de Tornozelo Joelho 
Flexionado

2-3 séries / 6-10” / Intenção 
submáxima

• https://www.youtube.com/short
s/lBi8iPWL-lo

Isometria de Tornozelo Joelho 
Estendido

2-3 séries / 6-10” / Intenção 
submáxima

• https://www.youtube.com/watc
h?v=oAn7lxbQ4sI

Isometria de Tornozelo Joelho 
Estendido (diferente plano)

2-3 séries / 6-10” / Intenção 
submáxima

• https://www.youtube.com/short
s/9QgfBL5CM1I
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Exercícios Prescrição Vídeos

Isometria de Tornozelo Joelho 
Flexionado com carga

3-6 séries / 10-30” / PC / Amplitude 
máxima

https://www.youtube.com/shorts/k
q0Cbw2BA50

Isometria de Tornozelo Joelho 
Estendido com carga

3-6 séries / 10-30” / PC / Amplitude 
máxima

https://www.youtube.com/shorts/
M8OkXQ_5W7g

Isometria com perturbações 3-6 séries / 10-30” / PC / Amplitude 
máxima

https://www.tiktok.com/@niklas.s
portphysio/video/75209847283762
00480

Isometria de Tornozelo Joelho 
Flexionado

2-3 séries / 2-5” / Intenção máxima • https://www.youtube.com/short
s/lBi8iPWL-lo

Isometria de Tornozelo Joelho 
Estendido

2-3 séries / 2-5” / Intenção máxima • https://www.youtube.com/watc
h?v=oAn7lxbQ4sI

Isometria de Tornozelo Joelho 
Reativo

2-3 séries / 2-5” / Intenção máxima • https://www.youtube.com/watc
h?v=7J-BgFYw-xI
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Caso 2

Histórico da lesão:
Ruptura parcial do ligamento cruzado anterior durante prática esportiva há 2 meses. Realizou 
tratamento conservador. Já reduziu a dor e inflamação, recuperou a amplitude dos movimentos e já 
realiza treinamento isométricos.

Situação atual:
- Amplitude normal;
- Sem dores diárias;
- Iniciando o processo de treino 
dinâmico.

Objetivo:

1) Aplicar sobrecarga progressiva na 
rotina de treinamento de força



Treinamento com Restrição de Fluxo

Treinamento que combina a restrição do 
fluxo sanguíneo, usando principalmente 

manguitos ou fitas elásticas, e baixas 
sobrecargas nos exercícios

• Ganhou popularidade como kaatsu 
training

• Utilização dos manguitos em regiões 
próximas

•  Visa obstruir a circulação venosa



Treinamento com Restrição de Fluxo

Fluxo preservado

Fluxo venoso 
restrito

Fluxo venoso e 
arterial restrito



Treinamento com Restrição de Fluxo

Métodos de determinação do fluxo

• Valores fixos para todos os participantes

• Valores como referência a PAS

• Individualização dos valores

• Modelos aplicados na prática
• Escala de percepção de dor

• Fluxo radial e na região posterior do joelho



Treinamento com Restrição de Fluxo

• Espessura do manguito
• Valores variam entre 3-18 cm

• Estudos indicam que quanto menor o manguito, 

maior deve ser a pressão

• Material
• Nylon e elásticos mais comuns

• Características individuais
• Circunferência de membros



Dor 
patelofemoral

Lesões sem 
operações

Artroplastias

Pós 
operatório

• Atenua a perda de força

• Mantém aspectos fisiológicos e a 

massa muscular

• Tempo de recuperação? Sensação 

de dor? 



Exercícios Vídeos Prescrição

Flexão de Quadril Perna Estendida https://www.youtube.com/shorts/k
hnALX2LAOs

• 80% da pressão máxima de 
oclusão

• 20-30% de 1 RM (PSE 7-8)
• 30/15/15/15 repetições
• 30-seg intervalo entre séries
• 2-3 vezes por semana
• 8-12 semanas

Isometria Squat https://www.youtube.com/shorts/f
MWiX1mIQu8

Squat https://www.youtube.com/shorts/Q
0fTjfe9Z6s

Extensão isolada de joelho https://www.youtube.com/shorts/5
RryKw6lJbQ

Lateral Step Down https://www.youtube.com/shorts/O
ZYpyRL288o

Side Lying  Abd de Quadril https://www.youtube.com/shorts/f
N98Kc71vd4
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• Treinamento de força de alta intensidade (>65% de 1 RM) superior na força em comparação 

ao treinamento de oclusão (< 50% de 1 RM)

• Para hipertrofia, a resposta 

é semelhante entre as duas 

estratégias.

• Para força muscular, a 

preferência é o treinamento com 

maiores sobrecargas

• Considerações do método, como pressão, tipo de 

manguito, não influenciaram nas adaptações



10 reps

10 reps

10 reps
10 reps

8 reps

6 reps

10 reps

8 reps

6 reps

CrescenteDecrescenteTradicional



12 reps

10 reps

8 reps • Tradicional – 3 séries de 8 a 12 repetições / 2 min int 

entre séries / 3 min entre exercícios

• Supino reto, leg hor, remada, rosca bíceps, cad 

flexora, cadeira extensora, rosca tríceps e flexão 

plantar.



• Aumento de força semelhante entre grupos

• Aumento de massa magra 

semelhante entre grupos

• O treinamento em pirâmide e tradicional geraram adaptações 

semelhantes entre os grupos



12 reps

10 reps

8 reps

15 reps

10 reps

5 reps

Pequena variação (n = 20) Grande variação (n = 19)



Massa magra Massa 
muscular

MMII
MMSS



• Os diferentes modelos de treinamento em pirâmide 

proporcionaram adaptações similares



Diferentes 

configurações de 

treinamento



Configurações de carga e 
repetições na sessão

Treino

Carga:Repetição fixa • 5 x 5 reps @ 75% 1 RM

• 5 x 4-6 reps @ 75% 1 RM

Pirâmide Crescente Original • 1 x 10 @ 70%; 1 x 8 @ 75%; 1 x 6 @ 80%; 1 x 8 @ 75%; 1 x 10 @ 70%

• 1 x 10-12 @ 70%; 1 x 8-10 @ 75%; 1 x 6-8 @ 80%; 1 x 8-10 @ 75%; 1 x 
10-12 @ 70%

Pirâmide Decrescente Original • 1 x 6 @ 80%; 1 x 8 @ 75%; 1 x 10 @ 70%; 1 x 8 @ 75%; 1 x 6 @ 80%

• 1 x 6-8 @ 80%; 1 x 8-10 @ 75%; 1 x 10-12 @ 70%; 1 x 8-10 @ 75%; 1 x 6-
8 @ 80%

Pirâmide Crescente • 1 x 10 @ 70%; 1 x 8 @ 75%; 1 x 6 @ 80%; 1 x 4 @ 85%

• 1 x 10-12 @ 70%; 1 x 8-10 @ 75%; 1 x 6-8 @ 80%; 1 x 4-6 @ 85%

Pirâmide Decrescente • 1 x 4 @ 85%; 1 x 6 @ 80%; 1 x 8 @ 75%; 1 x 10 @ 70%

• 1 x 4-6 @ 85%; 1 x 6-8 @ 80%; 1 x 8-10 @ 75%; 1 x 10-12 @ 70%



Configurações de carga e repetições 
na sessão

Treino

Step Load • 1 x 5 reps @ 70% 1 RM; 1 x 5 reps @ 75% 1 RM; 1 x 5 reps @ 80% 1 RM; 1 x 5 reps 
@ 85% 1 RM

• 1 x 4-6 reps @ 70% 1 RM; 1 x 4-6 reps @ 75% 1 RM; 1 x 4-6 reps @ 80% 1 RM; 1 x 
4-6 reps @ 85% 1 RM

Ondas • 1 x 5 reps @ 70% 1 RM; 1 x 5 reps @ 80% 1 RM; 1 x 5 reps @ 75% 1 RM; 1 x 5 reps 
@ 85% 1 RM

• 1 x 4-6 reps @ 70% 1 RM; 1 x 4-6 reps @ 80% 1 RM; 1 x 4-6 reps @ 75% 1 RM; 1 x 
4-6 reps @ 80% 1 RM

Progressivo • 1 x 2 reps @ 70% 1 RM; 1 x 2 reps @ 75% 1 RM; 1 x 2 reps @ 80% 1 RM; 3 x 2 reps 
@ 85% 1 RM. 

• 1 x 2 reps @ 70% 1 RM; 1 x 2 reps @ 75% 1 RM; 1 x 2 reps @ 80% 1 RM; 3 x 2-4 
reps @ 85% 1 RM. 

Back Off • 1 x 2 reps @ 70% 1 RM; 1 x 2 reps @ 75% 1 RM; 1 x 2 reps @ 80% 1 RM; 3 x 5 reps 
@ 70% 1 RM. 

• 1 x 2 reps @ 70% 1 RM; 1 x 2 reps @ 75% 1 RM; 1 x 2 reps @ 80% 1 RM; 3 x 4-6 
reps @ 70% 1 RM. 



Método Exercício Prescrição

Step Load Agachamento 1 x 5 reps @ 70% 1 RM; 1 x 5 reps @ 75% 1 RM; 1 x 5 
reps @ 80% 1 RM; 1 x 5 reps @ 85% 1 RM

Back Off Leg Press 1 x 2 reps @ 70% 1 RM; 1 x 2 reps @ 75% 1 RM; 1 x 2 
reps @ 80% 1 RM; 3 x 4-6 reps @ 70% 1 RM. 

Pirâmide Decrescente Cadeira Extensora 1 x 4 @ 85%; 1 x 6 @ 80%; 1 x 8 @ 75%; 1 x 10 @ 70%

Step Load como estratégia de 
potencialização



Método Exercício Prescrição

Pirâmide Crescente Agachamento 1 x 10 @ 70%; 1 x 8 @ 75%; 1 x 6 @ 80%; 1 x 4 @ 85%

Pirâmide Decrescente Leg Press 1 x 4 @ 85%; 1 x 6 @ 80%; 1 x 8 @ 75%; 1 x 10 @ 70%

Carga:Repetição fixa Cadeira Extensora 4 x 4-6 reps @ 75% 1 RM

Organizar pirâmide crescente antes da 
decrescente 



Caso 3

Histórico da lesão:
Após um período de 4 meses afastado devido a uma lesão muscular grau II no bíceps femoral, completou a 
reabilitação fisioterapêutica e está liberado para treinamento de força..

Situação atual:
- Amplitude normal;
- Sem dores diárias;
- Redução significativa da massa muscular.

Objetivo:

1) Aumentar a força máxima e potência 
para níveis pré lesão;

2) Aumentar massa muscular.



A potencialização pós ativação consiste em um fenômeno 

agudo de aumento da capacidade contrátil muscular após 

uma atividade condicionante.



• Contração condicionante
máxima ou próximo ao
máximo.

• Pré-condicionante para 
movimentos rápidos sem
carga.



• Avaliar os efeitos da potencialização no 

agachamento em testes de velocidade e 

potência.

• Salto Vertical, Sprints (5- e 10-metros) e 3-

metros trenó.





Salto Sprint Arremesso Balístico

MMSS

1

2
• Exercícios dinâmicos (agachamento, levantamento 

terra etc);

• Alta intensidade (principalmente) >85% de 1 RM

• Séries únicas ou múltiplas

3





Potencial 
Pós-ativação

Fosforilação das cadeias 
leves regulatórias

Aumento no recrutamento 
de unidades motoras de 

maior limiar

Redução do ângulo de 
penação

Tillin e Bishop, 2009



Contração voluntária e fosforilação das 
cadeias leves regulatórias 

Entrada de cálcio 
no citoplasma

Quinase 
das cadeias 

leves



Contração voluntária e aumento no 
recrutamento de fibras de maior limiar

Fosforilação de 
fibras de maior 

limiar

✓ Aumento da excitabilidade 

✓ Alteração da resposta neural



A intervenção aguda do complex training (ou PPA) 

pode trazer benefícios crônicos em modalidades de 

potência?



1. Intervenções de membros inferiores de padrão motor similar.

2. Treinamento com altas sobrecargas combinados com pliométricos 

em uma mesma sessão.

3. Pelo menor 4 semanas de intervenção, que avaliaram Sprint ou 

salto vertical.



• Efeito pequeno pré x pós.

• Altura ligeiramente maior x controle.

Altura do 

salto



Tempo de 

sprint

• Efeito moderado pré x pós.

• Redução do tempo quando comparado ao 

grupo controle.



• Realizar no máximo 3 x por semana
• Pelo menos 12 sessões (ou 6 semanas).Frequência

• Aplicar com intensidade < 85% da RM.
• Intervalo entre complex sets de 2 min.Variáveis

• Resposta melhor em jovens (< 20 anos)
• Melhor resposta em treinos de sprints
• Atletas apresentam melhores respostas

Modalidades 
e grupos



Complex

Agachamento + CMJ 4 x 5 (80% de 1 RM) 4 x 10 

Hip Thrust + Bounds 
horizontais

4 x 5 (80% de 1 RM) 4 x 4 + 4

Sled Sprint + Sprint 
máximo

4 x 3 metros (25% 
peso corporal)

4 x 20 metros 



Combinação de treinos com diferentes relação de força-velocidade, 

no qual se inicia com exercícios com altas sobrecargas (> 85% de 1 

RM) e finaliza com baixas sobrecargas (peso corporal).



Sequenciamento Constrat Training

Ordem Exercício Classificação Prescrição

1 Back squat Tradicional 4 x 4 / >85% 1 RM

2 Hip thrust Tradicional 4 x 4 / >85% 1 RM

3 Power clean Balístico 4 x 6 / 60% 1 RM

4 Jammer press Balístico 4 x 6 / 60% 1 RM

5 Bounds alternados Top speed 4 x 8

6 Sprints Top speed 4 x 30 metros / 4 

min int



Intervalo entre 
séries

Intervalo entre 
repetições

Intervalo intra série 
(cluster sets)

8 120s 8 4 4 4 4120s

15 15

1 1 1 1
15 15 15

Cluster sets



2015

70% de 1 RM



Carga





• O treinamento em cluster permitiu manutenção da 

potência nas repetições finais

Séries tradicionais Maior resposta metabólica (aumento 
de metabólitos e hormonal)

Séries Cluster
Maior estímulo 

mecânico



• Comparar adaptações de força, potência e composição corporal 

em um treinamento tradicional x cluster de 12 semanas 



1
 d

ia
 d

e
 re

p
o

u
s

o



✓ Composição corporal 

(DEXA)

✓ Isoforma de MHC 

(biópsia – pré e pós)

✓ Salto vertical

✓ Potência agachamento 

e supino a 60% de 1 

RM (transdutor linear)

✓ 1 RM supino reto e 

agachamento





• ISR apresentou maiores ganhos de potência no supino e no salto 

vertical.

• Na potência de agachamento, os resultados favoreceram o ISR

• Maiores ganhos de força no supino e no agachamento foram 

verificados no ISR

• Adaptações de composição corporal e MHC foram similares



Cluster set, redistribuição 
volume:intervalo e outras 
possibilidades práticas



• Utilização de intervalos intrasets

Cluster Sets

• Não necessita de intervalos intraset; apenas 
redistribuir volume e intervalo

Redistribuição Volume:Intervalo

• Fazer intervalos a cada repetição

Intervalos entre repetições



Método Exercício Série/Repetição Intervalo Carga Volume de treino

Tradicional Agachamento • 10
• 10
• 10

• 120” entre 
séries

• 75% 1 RM • 30 repetições

Cluster Sets Agachamento • 5 + 5
• 5 + 5
• 5 + 5

• 120” entre 
séries

• 20” entre 
clusters

• 75% 1 RM • 30 repetições

Redistribuição 
volume:intervalo

Agachamento • 5
• 5
• 5
• 5
• 5
• 5

• 48” entre 
séries

75% 1 RM 30 repetições



Exercício Série/Repetição Carga Intervalo

Agachamento • 10 reps
• 8 reps
• 3+3
• 2+2
• 1+1

• 70%
• 75%
• 80%
• 85%
• 90%

• 120” entre 
séries

• 30” entre 
clusters

• 20” entre 
repetições

Exercício Série/Repetição Carga Intervalo

Agachamento • 10 reps
• 4+4 reps
• 3+1+1+1
• 2+1+1
• 1+1

• 70%
• 75%
• 80%
• 85%
• 90%

• 120” entre 
séries

• 30” entre 
clusters

• 20” entre 
repetições

Cluster + intervalo entre reps



Rest-pause

Falha 
muscular

Intervalo 
curto

Novas 
repetições 
> volume

Cluster-set

✓ Utiliza o intervalo para reduzir a 

fadiga e evitar falha muscular



• Comparar 6 semanas de treinamento 

rest-pause vs tradicional para força, 

hipertrofia, resistência e composição 

corporal.

Rest pause

80% de 1 RM até a falha
20 seg de intervalo
+ reps até completar 18 reps

Tradicional

80% de 1 RM 
3 séries de 6 reps
2 min intervalo



✓ Teste de 1 RM

✓ RML – 60% de 

1 RM máx reps



p < 0.05• Hipertrofia de coxa e resistência muscular de membros 

inferiores tiveram melhores respostas no método rest-pause

• Para força os resultados foram semelhantes



Dropsets

Repetições máximas – 10 RMs Repetições máximas –  6 RMs

- 20 a 25%

• A falha mecânica muscular não reflete 

fadiga total do músculo

• Dropsets podem ser benéficos para 

hipertrofia muscular

• Entretanto, a literatura não apresenta um 

modelo padrão

Schoenfeld e Grgic, 2018



Redução de 50, 30 ou 20% 

da carga e mais repetições

Goto et al., 2004 Schoenfeld et al., 2018

Maior inchaço muscular 

após dropset





• Determinar se o aumento de força muscular e hipertrofia alteram 

de acordo com a disponibilidade hormonal





Maior recrutamento de unidade motoras nos modelos de 

redução de carga



• Comparar os efeitos de um 

treinamento tradicional, pirâmide 

crescente e dropsets nas 

adaptações musculares

• 32 indivíduos jovens do sexo masculino 

com experiência de 4 anos em TF

Tradicional

16 pernas dom/16 pernas não-dom

Dropsets

8 pernas dom/8 pernas não-dom

Pirâmide crescente

8 pernas dom/8 pernas não-dom



Cadeira extensora e leg press

Tradicional

• 3 a 5 séries /6 a 12 reps/75% 1 RM

Pirâmide crescente

• 15 reps a 65% 1 RM; 12 reps a 70%; 10 reps a 

75%; 8 reps a 80%; 6 reps a 85%

Dropsets

• 75% de 1 RM até a falha => redução de 20% e 

mais repetições até atingir mesmo número de 

repetições



• O métodos de treinamento não diferiram em relação as 

adaptações de força e hipertrofia



Tradicional

• Triceps polia

• 3 séries de 12 RM e 90” 

int

Dropsets

• Triceps polia

• 1 série com 12 RM com 

duas reduções de 20%

✓ Volume de treino semelhante, mas menor 

duração



Ambos tiveram ganhos, mas 

maior efeito para o dropset

Maior pump e estresse no DS

• Dropset parece uma estratégia interessante para aumento de 

massa muscular







Recomendações práticas para uso de dropsets
Variável

Sobrecarga • Treinar em uma zona alvo (10 RM), reduzir 20-25% da carga e tentar alcançar 

mesma zona

• Reduções maiores geraram um TUT maior (~50%), e mais estresse metabólico. 

Redução menor (5-10%) compromete o volume de repetições

Intervalo • Somente o suficiente para troca de carga

Volume • Normalmente são 2-3 reduções de carga em um modelo dropset

Tempo • Recomendações convencionais do treinamento

Seleção dos exercícios • Pode ser aplicado em mono- e multi-articulares, porém, dar preferência a mono-

articulares

Frequência • Pode ser utilizado em semanas, mas o uso contínuo pode levar a um overtraining

Schoenfeld e Grgic, 2018



Método Exercício Prescrição

Cluster set Supino reto 5 x 5 / 90” int

Cluster set Puxada aberta 5 x 5 / 90” int

Tradicional Supino maquina 3 x 8 a 10

Tradicional Remada neutra 3 x 8 a 10

Restpause Biceps barra reta 1 x 40

Dropset Triceps cross 1 x 40



Método Exercício Prescrição

Cluster set Agachamento 6 x 3 / 90” int

Cluster set Terra 6 x 3 / 90” int

Excêntrico Flexão nórdica 3 x 8 a 10

Excêntrico Passada Smith 3 x 8 a 10

Restpause Cadeira extensora 1 x 50

Dropset Cadeira flexora 1 x 50
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