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Os conceltos seguintes deveriam
entrar na ¢laboragdo dos programs de
creimamento com pesos. Esta lista de
conceitos nédo é totalmente fechada.
Entretanto, o auCor Senlte que 08 con
ceitos listados slo freqiencemente '
deixados de ladeo guande o programa
de pesos estd sendo elaborado. Isto
resulta em um programa que ndo ajuda
no aumento da performance de um es -
porte particular ou resulta emadapta
coes fisiocldgicas indese jdvels. -

A CARGA DO TREINAMEMNTO

0 total de peso levantado em ca
da série de exerclcio é chamada  de
“"carga" e ¢ provavelmente a mais im-
portante varidvel de treinasento com
pesoslla), A carga deve ser determi=
nada para cada exercicio de um pro -
grama de treinamente. O métode mais
fdeil para determinar a carga do trel
namente & o uso da repetigdc méxima
(EM). & repetigio mixima # a carga
que permite a performance de um mime
ro "x" de repetigles e nio "x" mais
I mimero de repetigdes. Por exemplo,
B repetigies midximas correspende 3
carga que permite & performance de 8
repetigoes em boa forma, mas ndo no-
ve. Estd bem estabelecido que o usec
certo das cargas de EM resulta em '
adapragdes particulares ao trelnamen
tol01,04). - -

As cargas de HM de 6 oumenos re
sultam primarismente em ganhos de tuE

Ga ¢ poréncia mdxima. Enquanto as car =
gas de RM de 20 ou mais resultam primer
dialmente no aumento da medida de endu-
rance muscular. 0s efeitos do treinamen
to que resultam do uso de vdrias cargas
de EM rém levado ao conceito de uma re=
petigdo continua, Este conceito implica
que se as cargas de BEM vio aumentando '
de 6 & 20, diminui-se a forga/ poténcia
e aumenta-se os efeitos de endurance.
Além disso, © uso de cargas de RM permi
te amplas adaptagdes fisioldgicas e au-
Lomat Lcamente uma SUPETCArRd Progressi=
va gradual de treinamento. Como o indi-
viduo se torma cada vez mais forte acar
ga de RM particular também aumenta.Como
exemple, ne inicio do treinamento uma *
carga de & EM para o "benca-pross” pode
ser de 75 kg.; mas depois de 1 més, o
treinamento de 6 BM pode ser feito com
uma carga de 80 kg. Esse aumento de car
ga, ainda que o individuo esteja reali-
zando & BRM, posaibilira ganhes comple -
mentares na forga/poténcia e adaptagio
MALOr a0 Crelnamento.

PERIDDOS DE REPOUSO

0% pericdos de repouso ocorrem en
tre of exercicios, séries e as sessdes
de treinamento. Estd relativamente bem
estabelecido que, para um atleta usar o
Lreinamento com pesos como parte de seu
treino total, um dia de descanso entre
as sesgdes do Creino com pesos parece
permitir uma recuperagio adequadai(Ql].
Portanto, normalmente o atleta deve rea
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lizar o creinamento com pesos tTés dias
por semand. Atletas que fazem o treina
mente com pescs em dias consecutivos
usudlmente empregam uma rotina com di
visbes(exercitam diferentes partes do
corpo em dias consecutivos) ou dividem
o programa {(exercicios diferentes para
mesma parte do corpo em dias comsecutl
ves). Acleras que usam os dois tipos de
programias sdo em geral multo experien-
tes no creine com pescs ¢ tém feito o
treinamento com pesos por vdrios anos.
0 walor dos repousos permitidos entre
os exercicios e as séries € muitas ve-
z¢s deixade de lado em um programs,mas
tem um grande impacto nas adapragdes '
fisioldgicas trazidas pelo treinamenia
0 total do repouso entre as séries e os
exercicios determina a soma de recupe-
ragdo das fontes de energia anaerdbica
repostas antes do desempenhoc das prosi
mas séries. Se o desejo € treinara fon
te de energia ATP-CP, entdc ¢ periode
de repousc deveria ser de alguns minu-
tos de duragdo e fazer wuso das resis -
téncias pesadas (3-6BM) {02). Quando o
desejo for treinar a fonte de energia’
do deido ldtico, entdc os pericdos de
repouso devem ser menores do que um mi
nuto ¢ também as cargas de 40 & 60% de
1 RM(03) pu carga de 70 & B5% de 1 BM
(05), podem ser usadas. Ver figura 1
para comparagio do deido ldtico sangui
neo em resposta @ vdrias cargas e en -
tré o regime de carga e repouso. Fara
treinar as fontes de energia aerdbica,
um circuito formade por 12 a 15 repeti
goes com cargas de 40 3 60%F de | BM o
perliodo de repouso de | minuto ou me -
nos pode ser usade(3). Este tipode pro
grama poderia resultar em ganhos de 5
4 BY neo VO max.(03). Ganhos dessa mag-
nitude sdo entretanto substancialmente
menores que os 15 & 20%¥ de ganhos asso
ciados a programas de treinamentc Cra—
dicional de corrida ou natagdo.

TABELA 1 - Uma tabels de perlodizagio tradi-
clonal para um programa de forca/poténcis.
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Training and Conditionning Assoclation Journal.
4:le-3%, 1982,

MNUMERO DE SERIES

O nimero de séries necessdrias pa
ra causar ganhos médximos na forga/po -
téncia ¢ na endurance muscular locali-
zada tem recebideo estudos considerd -
veis. Os resultados dessas pesquisas in
dicam que os sistemas de séries multi-
plas (3-6 séries de um exercicio) pro
duzem um maior desenvolvimento de for-
ca/poténcia e da endurance muscular lo
calizads e que os ganhos serdo maiores
do que os ganhos obtidos com o sistema
de uma dnica série (01,0&4). O uso de 1
ou 2 sistemas de séries podem ser apre
priados para o8 iniciantes no treine
de peso ou depois do atleta ndo ter ti
de um treinameénto de resisténcia porum
periodo de tempo. Depois de 2 a 3 sema
nas de treinamento terem sido completa
das, o individuo se tornou competente
na técmica bdsica de levantamento de
peso e entdo um sistema multiplo de sé
ries deverd ser incorporado ao treina-
mento.

PERIODIZACAD

Cicle ou periodizagso € a maneira
popular de se manipular o volume e a
intensidade de treino, dos muitos ti-
pos de treinamento, incluindo o de pe
sos. Um ciclo de treino periodizado con
siste em um regime de & fases ( tabela
1i. 0 inicio do ciclo ¢ caracterizado
por uma intensidade relativamence bal
¥a e um volume alto de treinamento. Co
mo o volume em um ciclo continuo & huz
¥o, 8 intensidade & alta. 0 regime mos
trado na Tabela 1 ¢ destinado a acle -
tas de forga/poténcia. Nesse regime o
alvo ¢ a fase hipertrdfica com o obje=
tivo de preparar o atleta para um trei
namento mais intenso mais tarde no ci-
clo de treino e para produzir um aumen
to no camanho do misculo. O alwo das
fases de forga/poténcia ¢ causar um au
mento da forga ¢ da poténcia méxima
respectivamente. A Ease de pico ([ fase
mais alta) ¢ destinada a maximizar for
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FIGIRA 1 - Valores midios de dcidos 14
ticos sanguineo pds-exercicio em res -
posta a diferentes regimes de sessdes
de exercicio de peso. De Fleck,5.J.
Kramer W.J."Designing Besistance
Training Programs'". Human Kinetic
Publishers, 1988,
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PROCUCAD ACIDO LATICD il

FOTEMCTA ALTA INTENSIDADE

LEVANTAMENTE) FEQUEND REPOUSO
TREIMAMENTO CIRCUITO
COM PESD

BAlXA INTENSIDADE
PEQUEND REPOLSD
TREINAMENTO CIRCULTOD
COM FESD.

;a/poténcia para um evento de alea im -
;ensidade ¢ de curta duragdo. O rrelna-
nento de resisténcia periodizado tem de
nonstrade resultados maiores no aumento
ia forgafpoténcia do que o treinamento’
1do-pericdizade{06). Originalmente  os
levantadores de pesos realizavam um ci
zlo de creino por amo, com cada fase do
treinamento cendo vdrios meses de dura—
;ie e a fase de pico mais alta ocorren—
{o juscamente antes da competigdc mals
importante do ano. Alguns atletas come=
jaram a realizar Z a 3 ciclos de treina
nento por ano ¢ observaram que os ganhos
de forgafpoténcia eram Cdo grandes ou
naiores do que quando somente 1 ciclo
era realizado por ano. Alguns levantado
res de peso de estile Olimpico tém redu
zido cada fase do treinamento para até
2 semanas de duragdo e 3 evidéncia empi
rica sugerem que estes ciclos curtos re
sultam em aumente maior na forga/potén-

cia, 0 programa mostrado na Figura 1 #
para atletas de forga/poténcia. Entre-
tanta, os ciclos de treinamentc de rTe
siscéncia similar ac descrito na Tabe-
la 1 sdo frequentemente usados para '
atletas que nig participam de eventos
tipicos de forgca/poténcia. Isto resul-
te em um desperdigado tempo de treimo
porque o atleta estd desenvolvendo ca=
racteristicas fisioldgicas que ndo au
mentam o limite de sua performance. A
periodizagio pode ser usada paraotrel
namento de eventos que ndo sejamde for
ga/poténcia de uma natureza simples por
manipulagdo do volume e intensidade do
treinsmento. Como exemple o regime de
periodizagdo para um corredor de meia
distidncia pode ter na fase hipercrdfi-
ca & = b séries a 25-30 REM; na fase de
forga, 4-6 séries a 20-25 RM; na fase
de poténcia &4-6 séries a 15-20 EM ¢ no
pico 3-5 séries de 10-15 RM. Ohserve
que em ambos programas de forga/potén-
cia tradicional, ou como exemplo o pro
grama de corredores de mfdia distdncia
o nimero de séries ¢ repetigdes sdo so
mente linhas guias. E posaivel dentro
dessas linhas ter algumas variagdes no
dia a dia do programa de treinamento de
resiscéncia. Por exemplo, na tradicio=
nal fase de hipertrofia do treinamento
de forga/poténcia, o treino de wm dia
pode consistir de 5 séries de 12 EM e
a sessde do prdximo Creinamento ser de
3 séries com 8 RM.
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