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RESUMO: O presente trabalho, de cunho bibliografico, tem como objetivo discutir os fatores
intervenientes no ganho de massa muscular, em especial aspectos sobre o treinamento,
alimentagdo, e recuperagdo. O treinamento de hipertrofia desenvolve o aumento da massa
muscular exigindo a aplicacdo de sobrecargas adequadas para obter resultados positivo,
respeitando as variaveis do treinamento: volume, intensidade, duragdo, intervalos, velocidade e
freqiiéncia. Outro fator importante ¢ a alimentacdo que deve ser balanceada em carboidratos,
proteinas (aminoacidos), lipidios, vitaminas e minerais. Estes fatores vdo favorecer o alcance
dos objetivos do treinamento, sendo necessario, em alguns casos, o uso de suplementagdo. O
periodo de recuperagdo entre as séries e intervalos € também necessario para ter bons
resultados no ganho de massa muscular, na recuperagdo do organismo e na recuperacao de
substratos energéticos. Conclui-se que ao prescrever o exercicio fisico com vistas a ganho de
massa muscular é fundamental considerar os aspectos acima.
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INTRODUCAO

O ganho de massa muscular ocorre com o treinamento de forca, sendo que, para bons
resultados, algumas variaveis devem ser consideradas: volume, intensidade, duragdo,
intervalos, velocidade e freqii€ncia. O treinamento de forga € praticado por muitas pessoas com
objetivos distintos, como o aumento da massa muscular (hipertrofia), melhora da condi¢do
fisica geral, aumento da performance esportiva, da poténcia ou resisténcia muscular.

A hipertrofia muscular ¢ um aumento na secgdo transversa do musculo.
Todas as pessoas conseguem aumentar o volume muscular com o treinamento resistido,
embora alguns tenham mais dificuldades do que outros. Assim, o uso de protocolos adequados
de treinamento de forca e a predisposi¢do genética do praticante (variabilidade biologica) irdo
facilitar o ganho de hipertrofia muscular. A prescricdo deve atender aos objetivos de cada
praticante, devendo ser feita da forma mais personalizada.

A alimentacdo ¢ outro aspecto importante no ganho de massa muscular. As pessoas
possuem pensamentos erroneos quanto a alimentacdo adequada e saudavel, necessaria para
atingir suas metas. Alimentagdo saudavel deve ser balanceada com: carboidratos, lipidios,
proteinas (aminoacidos), vitaminas ¢ minerais. Em alguns casos deve-se realizar algum tipo de
suplementacdo alimentar, sob orientacdo de um especialista.

Na ansia de ganhar massa muscular, alguns praticantes de musculagdo ndo respeitam o
tempo de intervalo entre as séries ¢ entre as sessOes. Treinam excessivamente 0s mesmos
segmentos musculares, sem dar tempo para a recuperagdo dos musculos, prejudicando o
resultado do treinamento.

Assim, o presente trabalho tem como objetivo estudar os fatores intervenientes para o
ganho de massa muscular; esclarecendo a importdncia do Treinamento de Forga, da
Alimentagdo Balanceada e a da Recuperacao pos-exercicio para a obtengdo de bons resultados.

CONSIDERACOES GERAIS SOBRE TREINAMENTO RESISTIDO

O ganho de massa muscular tem estreita relagdo com o treinamento realizado. Para um
ganho eficiente, o treinamento resistido (com peso, contra-resisténcia) ¢ o mais adequado.
Devem-se considerar as variaveis: volume, intensidade, duragdo, intervalo, velocidade e
freqiiéncia.

O volume ¢ uma das variaveis em torno das quais gira toda possibilidade de mudanca
no treinamento. Em algumas ocasides o volume encontra-se identificado pelo peso levantado.
Isso ndo ¢ adequado, pois o volume ndo ¢é a quantidade de carga levantada, mas o nimero de
repeticdes realizadas com determinado peso. (BADILLO, AYESTARAN, 2001, p.133).
Tomando por base a qualidade fisica a ser trabalhada deve-se dosar o volume ¢ a intensidade

ANAIS do II Encontro de Educagio Fisica ¢ Areas Afins
Nucleo de Estudo e Pesquisa em Educagdo Fisica (NEPEF) / Departamento de Educacéo Fisica / UFPL
ISSN 1983-8999 26 ¢ 27 de Outubro de 2007



para permitir um aproveitamento 6timo do método. Com isso, segundo o autor acima, 0s
pardmetros para o balango entre volume e intensidade sdo: percentagem (%) de 70 a 90;
repeticdes de 06 a 10; execucdo lenta/média; intervalo entre os grupos de 3min e respiragao
passiva-eletiva.

A intensidade é, provavelmente, a varidvel mais importante do treinamento de forga.
Ela limita os valores do volume, de modo que o nimero de repeti¢des totais e, sobretudo, de
repeti¢des por séries esta inversamente relacionado a intensidade. (BADILLO, AYESTARAN,
2001, p.137). A intensidade do treinamento em muscula¢do é representada pelo grau de
dificuldade em executarmos um determinado exercicio. Este grau de dificuldade decorre
basicamente de trés fatores: (1) carga ou peso utilizado no exercicio; (2) velocidade de
execucdo do movimento e (3) intervalo de descanso entre as séries de um mesmo exercicio.

A velocidade de execucdo afeta as caracteristicas da contragdo muscular e influi na
atividade neural. Realizar o movimento com fases concéntrica e excéntrica ativara e
hipertrofiara as fibras lentas (BADILLO, AYESTARAN, 2001, p.161).

Os intervalos entre as séries € os exercicios s3o a variavel mais negligenciada durante o
planejamento do treino. E necessario que haja o respeito dos intervalos, pois eles
proporcionardo a faixa média ideal de recrutamento para cada objetivo. Para a Hipertrofia o
descanso de intervalo entre as sessoes € de 48 a 72 horas em média, intervalo entre as séries €
os exercicios de 30 segundos a 2 minutos (UCHIDA, 2006, p.08).

Por sua vez, Uchida (2006, p.08) considera que a freqiiéncia do treino depende da
divisdo da rotina de treinamento. Para iniciantes, trés sessdes semanais trabalhando o corpo
inteiro geralmente sdo o mais indicado; sessdes separadas por intervalo de 48 horas parecem
ser adequadas para uma boa recuperacdo. No entanto, quando o numero de sessdes aumenta ¢é
necessario um planejamento mais detalhado para que haja uma recuperacdo, dividindo assim os
musculos a serem trabalhados em dias diferentes.

As pessoas que participam de um programa de treinamento de for¢a esperam que o
mesmo produza alguns beneficios, tais como: aumento de forga, aumento de tamanho dos
musculos, melhor desempenho esportivo, crescimento da massa livre de gordura e diminui¢do
de gordura do corpo (FLECK, 1999, p.19).

Para Santarém (2003), os exercicios com pesos desenvolvem importantes qualidades de
aptiddo, como forca e poténcia. Assim, para um treinamento adequado, a genética favoravel e a
boa alimentagdo sdo os aspectos fundamentais para um bom desenvolvimento muscular.

Segundo Powers, Howley (2000 p.405) alguns aspectos do treinamento devem ser
evitados: o supertreinamento; o treinamento insuficiente; a utilizacdo de exercicios e de
intensidades da taxa de trabalho ndo especificos a modalidade esportiva; a falha no
planejamento dos programas de treinamento de longo prazo para atingir 0os objetivos
especificos; € a nao redugdo do treinamento antes de uma competi¢do. Comenta que parte do
ganho de forca que ocorre com o treinamento, especialmente no inicio de um programa, se
deve as adaptagdes neurais € ndo ao aumento do musculo. Com o corpo em estado de repouso,
as fibras musculares se reconstituem com mais forca e resisténcia. A hipertrofia propriamente
dita pode ser observada nos musculos apos cerca de oito semanas de treinamento.

Cometi citado por Badillo (1988, p.59). Teoricamente, um aumento do musculo pode
ocorrer como resultado de um dos seguintes fatores: (1) aumento do niimero ¢ do tamanho das
miofibrilas; (2) aumento do tamanho do tecido conjuntivo e de outros tecidos ndo-contrateis do
musculo; (3) aumento do tamanho e, provavelmente, do nimero de fibras musculares.

Para Hernandes Junior (1998, p.65) o objetivo da hipertrofia é atingir o nimero
maximo de fibras musculares durante o trabalho, a fim de obter 0 maximo de desenvolvimento
destas fibras. Para isto, os intervalos devem variar entre 1 e 3 minutos, pois desta forma a
musculatura néo tera o tempo adequado para o restabelecimento total de sua capacidade, tendo
novas fibras a serem recrutadas para a execugdo do esforco.

Métodos de treinamento de forca

Existem varios métodos de treinamento, o que gera muita polémica sobre a
superioridade de um sobre o outro. Entre eles, os mais utilizados para o ganho de massa
muscular: (1) Método Pirdmide—Crescente (peso aumenta e repeticdes diminuem); (2)
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Piramide—Decrescente (pesos diminuem e repeticdes aumentam); (3) Método Bi-Set (realizar
dois exercicios consecutivos, sem descanso); (4) Método Tri-Set (realizar trés exercicios
consecutivos, sem intervalos, recomendado para praticantes avangados); (5) Método Super—Set
(consiste na realizagdo consecutiva de quatro exercicios, sem intervalos, para 0 mesmo grupo
muscular); (6) Método Pré-Exastao (utilizar dois exercicios, sendo o primeiro monoarticular e o
segundo multiarticular). A opgdo por um desses métodos sera feita por um profissional de
Educacao Fisica, de acordo com objetivo almejado do praticante, podendo executar a variagdo
dos métodos, pois nenhum método de treino deve ser considerado o melhor ou absolutamente o
mais efetivo. (UCHIDA, 2006, p.79).

CONTRIBUICAO DA ALIMENTACAO NO GANHO DE MASSA MUSCULAR

A Alimentag¢do (nutri¢do) ¢ a peca fundamental para o ganho da massa muscular
podendo chegar a 60% em importancia, segundo muitos especialistas (BACURAU, 2000;
UCHIDA, 2006). Existem muitas pessoas que com o objetivo de aumentar muito de massa
corporal, passam a comer quantidades excessivas de calorias acabando por desenvolver certa
massa muscular, porém encoberta por muito tecido adiposo subcutineo (GUIMARAES,
WALDEMAR, 1997, p 44).

No entanto, o que se observa é que a maior parte das informagdes veiculadas sobre
nutrientes ¢ musculagdo esta equivocada. Em primeiro lugar, quase sempre a nutri¢do tem se
resumindo a auxiliar os praticantes de musculagdo a aumentar o tamanho dos seus musculos.
(UCHIDA, 2006, p.185).

Quando uma pessoa engorda esse processo se faz proporcionalmente em todo o corpo,
de forma homogénea. O caminho ¢ perder peso através da diminuicdo da ingesta calorica,
acompanhada preferencialmente de um aumento do consumo energético causado pelo exercicio
fisico (RODRIGUES, CONTURSI 2000, p.137).

O conceito basico do que seja alimentagdo saudavel pode ser vista como variada, com a
presenga de varios tipos de alimentos. Desta maneira, os nutrientes encontrados em pequenas
quantidades em certo alimento podem ser obtidos em outros, assim garantindo um suprimento
adequado de todos os elementos nutricionais: carboidratos, lipidios, proteinas (incluso os
aminoacidos) vitaminas € minerais.

No treinamento de ganho de massa muscular, a ingestdo de carboidratos, durante
exercicios intermitentes de for¢ca promove aumento da concentragdo plasmatica de glicose. O
consumo de carboidratos durante o exercicio também apresenta efeitos na concentracao
plasmatica de insulina, um horménio importante na promogao das adaptacdes decorrentes do
treinamento de for¢a. (BACURAU, 2000, p.110)

Ghorayeb, Barros (1999, p.76) citam que o consumo antes da atividade é fundamental,
para que o praticante tenha grande reserva de glicogénio, para o inicio do esfor¢o. Durante a
atividade o consumo de carboidratos deve ocorrer principalmente com objetivo de manter as
reservas de glicogénio. As solugdes de carboidratos ndo devem apresentar concentragdes
superiores a 10%. Isso porque acima dessa concentragiao acorrera maior demanda circulatéria a
regido do estdmago. O consumo deve ser de ordem de 1g por kg de peso corporal a cada duas
horas apos o esfor¢co. Tornando o individuo mais rapidamente apto para nova sessdo de
treinamento.

Os autores acima enfatizam que os lipidios representam a principal reserva energética
do organismo, tem sua utilizacdo pelo musculo determinada de acordo com a intensidade e
duragdo do espago. Evidentemente o organismo nunca utilizard uma unica fonte de energia para
a realizagdo de qualquer trabalho. Ocorre sempre a combinagdo das fontes de energia
oxidativas com as ndo oxidativas bem como durante o processo oxidativo ocorrera combinagao
entre acidos graxos livres (AGL), glicose e aminoacidos.

Bacurau (2001, p.128) destaca que o American Heart Association, recomenda que 30%
das calorias da dieta devem ser provenientes das gorduras. J& o World Health Organization
atesta que, para pessoas fisicamente ativas, esse porcentual deve elevar-se a 35%. do total
energético da dieta, além de ndo levar o atleta a engordar, garante a ele condigdes mais
satisfatoria de adaptacgdo e resposta ao treinamento de for¢a intermitente. Isso permite, também,
que o atleta obtenha a energia necessaria para incorporar aminoacidos no processo de ganho de
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massa muscular.

Ghorayeb, Barros (1999, p.78) definem proteinas como estruturas formadas pela
ligagdo de AMINOACIDOS, que apresentam com fungio principal no organismo a sintese de
peptideos e proteinas. A utilizacdo dos aminoacidos como sendo fonte de energia, durante a
atividade, sdo liberados no figado. Essa liberag¢do ¢ diretamente proporcional a intensidade do
esforco, e ocorre paralelamente a reducdo das concentragdes de glicogénio muscular.

O consumo de proteinas para pessoas fisicamente ativas nao deve superar 1,8g/kg de
peso por dia. Essa concentra¢do atende as necessidades de praticantes de atividades intensas
(acima de 65% de Vo2 max.) e moderados. O consumo de aminoacidos ¢ ainda bastante
polémico. Existem evidéncias para um possivel efeito dos aminoacidos de cadeia ramificada
aumentando o tempo de resisténcia ao esforco em atividades intensas e prolongadas
(GHORAYEB, BARROS, 1999, p.82).

Ghorayeb, Barros (1999), recomendam a pratica da atividade fisica, seja por lazer,
saude ou esporte, ndo deve ser executada em jejum, sob risco de crise hipoglicémica
precendida de mal-estar, nauseas e, ndo muito raramente, levando a perda momentanea da
consciéncia. Tal individuo devera ingerir uma refeig¢do rica em carboidratos duas horas antes do
treino, pois permite que a glicemia seja recuperada em periodos de 30 minutos apds o
consumo, reduzindo a ocorréncia de surtos hipoglicémicos.

As vitaminas sdo substancias orginicas que o organismo ndo sintetiza ou o faz em
quantidades inferiores & demanda. A necessidade diaria desse micronutriente assim como dos
minerais ¢ sempre em pequena quantidade. Assim, consumos excessivos nao determinam
maior atividade das vias metabodlicas podendo, muitas vezes, ter efeito toxico. (GHORAYEB,
BARROS 1999, p.82). Powers, Howley (2000, p.323) dizem que as vitaminas sdo
metabolizadas como qualquer molécula bioldgica e devem ser repostas regularmente para que
os estoques do organismo sejam mantidos.

Bacurau (2000, p.18) comenta que a utilizagdo de suplementos alimentares ¢ um
fenomeno que cresce a cada dia. Diariamente, diferentes produtos sdo colocados no mercado
com uma nova promessa de aumentar a massa muscular, queimar excesso de gordura corporal
ou aumentar o desempenho. A caréncia de informacdes sobre a questdo dos suplementos
esportivos e a falta de conhecimento afeta tanto os profissionais da area como os individuos
que se exercitam regularmente.

Os suplementos alimentares obtidos por individuos em lojas especializadas, grande
parte sem recomendacdo profissional, podem ser um risco para a saude deste. Alguns
suplementos podem ter elementos toxicos e outros podem impedir a absor¢ao de nutrientes. Os
problemas apresentados podem ser: ansiedade, nausea, vomito, diarréia, batimentos irregulares
do coracdo, tremores, anafilaxia. Vale ressaltar, que esses individuos podem apresentar
problemas a médio e longo prazo. (BACURAU, 2001 p18).

Uchida (2002, p191) informa que todo individuo interessado em promover mudangas
em sua dieta deve procurar um nutricionista com especializacdo em nutricdo esportiva.
Infelizmente, profissionais mal-intencionados de outras areas t€m assumido esse papel,
prescrevendo dietas e suplementos.

Os individuos que consomem esses suplementos alimentares pensam que apenas 0 Uso
destes melhoram a performance e o desempenho, tendo uma falsa sensa¢do de seguranca
provocada pelos mesmos, ndo levando em conta o treinamento realizado e os objetivos
desejados. Sendo assim, recomenda-se averiguar se existem pesquisas cientificas sobre os
efeitos do produto (BACURAU, 2001, p18).

RECUPERACAO DO ORGANISMO APOS O TREINAMENTO

O periodo de recuperacdo ¢ importante para o corpo humano, pois este necessita de
descanso para que haja o perfeito funcionamento de suas fungdes vitais. E necessario que haja
um equilibrio entre desgaste e reposi¢do de energia para uma boa manutencao do estado fisico
e funcional do corpo. A capacidade de recuperagdo e crescimento do organismo, ocorrida
durante o repouso, ¢ denominada anabolismo, este ¢ determinado geneticamente. J4 a
quantidade total de exercicios realizados determina o grau de desgaste do organismo e ¢
denominado catabolismo. (SANTAREM, 2003).
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Powers, Howley (2000, p. 170) citam que os individuos mais condicionados
apresentam uma velocidade de recupera¢do maior que os ndo treinados, podendo ter um
periodo de recuperagao de 24, 48, ou 72 horas. Esse periodo € essencial para a recuperagdo das
reservas dos substratos energéticos e das taxas de oxigénio, prevencao de lesdes e otimizacdo
do treinamento de hipertrofia.

CONSIDERACOES FINAIS

Apds as discussdes sobre os fatores intervenientes no ganho de massa muscular
concluimos que alguns cuidados devem ser observados para um melhor resultado quanto ao
uso do treinamento de for¢a para o ganho de massa muscular. Dentre estes discutimos aqui a
importancia da alimentagdo balanceada para obter a hipertrofia muscular e a recuperagao do
treinamento respeitando as necessidades individuais, que irdo contribuir para a melhor
recuperagao e satisfacdo dos praticantes de musculagdo.

A orientagdo alimentar deve ser feita, de preferéncia, por um profissional especializado
na area, pois uma alimentagdo equilibrada garante todos os nutrientes necessarios ao
organismo, ¢, o que ¢ melhor, sem custos extras. A recuperagdo do treinamento ¢ importante
para obter ganhos fisiologicos e recuperagdo do organismo, evitando lesdes e esgotamento do
mesmo.

Assim, um treinamento adequadamente prescrito pelo profissional de educagédo fisica
ira possibilitar a conquista do ganho de massa muscular, mediante 0 minimo desgaste e o
minimo risco lesional.
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