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Resumo

O treinamento de forca vem ganhando muitos adeptos, em todo mundo, por
apresentarem um baixo indice de lesfes, aumento de capacidades fisicas
importantes como forga, poténcia, resisténcia muscular, flexibilidade entre outros,
além de apresentar um método de treinamento totalmente adaptavel ao praticante, e
também de ser a atividade fisica mais eficaz quando se trata de modelagem
corporal. Sendo assim, objetivou-se descrever como atuam os efeitos das
suplementacdes para pessoas que tém o objetivo de aumento da massa muscular,
analisando dessa forma os efeitos no uso da suplementacdo de creatina, whey
protein e BCAA sobre o treinamento de forca. Para tal estudo foram catalogados
materiais atualizados sobre o tema, sendo utiizada uma pesquisa de natureza
bibliografica, delimitado nas variaveis relacionadas sobre proteinas aliado ao
treinamento de hipertrofia em monografia, site da OMS, livros e artigos em inglés e
portugués e impressos a partir de 2002 a 2018, sendo utilizadas as bases de dados
Medline, Scielo, Lilacs, e Scielo. Pode-se concluir que o uso de suplementacao
diante da pratica do treinamento de forga resulta em uma melhora da imunidade, da
qualidade na conservagdo muscular, além de promover o aumento muscular e
ganho de forca.

Palavras-chave: Resisténcia muscular, suplementos, hipertrofia.



1 — INTRODUCAO

O treinamento de forca é o melhor método de treinamento para o
desenvolvimento da forca e hipertrofia muscular, E sabido que a maioria dos
praticantes introduzem suplementos nutricionais em sua alimentagéo, buscando com
iIsso 0 aumento da massa muscular. Isso pode ser mostrado pela grande quantidade
de suplementos que temos no mercado atualmente com a promessa de aumentar o
desempenho fisico. (TIRAPEGUI, 2005).

Neste sentido, verifica-se que quando os praticantes de TF conseguem atingir
as recomendacfes de ingestdo de suplementos alimentares, € possivel ter um
desenvolvimento significativamente superior. Os principais suplementes utilizados
pelos praticantes de TF séo: creatina, whey e BCAA.

A suplementacdo é um tipo de estratégia adotada para promover melhora da
performance desportiva. Lancha Jr (2008), define a suplementagéo nutricional como
0 consumo pontual de um nutriente que pode estar faltando no organismo ou que
nao pode ser consumido em quantidade suficiente na dieta, com o objetivo de
alcancar determinado efeito, sendo que, este supera a ingestdo diaria recomendada
de diversos nutrientes.

Com relacéo as proteinas, Haraguchi e colaboradores (2006), afirmam que as
proteinas do soro do leite ou whey protein, tém rapida digestdo e rapida absorcao
intestinal, o0 que proporciona elevacao da concentracdo de aminoacidos no plasma,
que, por sua vez, estimula a sintese proteica nos tecidos. Além disso, € uma fonte
mais concentrada em aminoacidos essenciais, estando diretamente relacionado ao

ganho muscular.

Unido ao crescimento do nimero de praticantes tanto para fins estéticos
como para competicdo, h4 um aumento proporcional do uso de suplementos
alimentares, dentre eles destaca-se a creatina, que tem por objetivo o aumento de
forca para praticantes de atividade fisica. No contexto geral, priorizam treinamentos
de hipertrofia e explosdo, onde é uma combinacdo dos trés aminoacidos:
polipeptidica de glicina, arginina e metionina (LEAL E MARREIRO, 2008).



Diversos estudos apresentam confirmacdes de que a suplementacdo da
creatina promove aumento do desempenho muscular durante a pratica de exercicios
fisicos de alta intensidade, tais como: corrida, repeticdes maximas em exercicios de
forca. Também auxilia na reducdo de danos a musculatura, preserva a massa
muscular em idosos e previne doencas como Parkinson (CHRISTOVAM, C. L
VEIGA, M. B.; NAVARRO, F. 2007; DONATTO, F. et al. 2007)

A creatina é um nutriente natural, de origem animal, encontrada em carnes e
peixes, sendo um composto ndo essencial que pode ser fornecida pela alimentacao
ou sintetizada pelo figado, rins e pancreas (COSTALLAT e colaboradores, 2007).

Também existe outro suplemento que é bastante usado pelos praticantes de
atividade fisica, como o BCAAs, que sdo aminoacidos de cadeia ramificada que
compreendem trés aminoacidos essenciais (leucina, isoleucina e valina)
encontrados, principalmente, em fontes proteicas de origem animal (Alves, 2002).

Desta forma, alguns efeitos da suplementacdo com BCAAs tém sido
comprovados, como o auxilio na hipertrofia muscular, ajuda na reducdo de danos a
musculatura, a preservar massa muscular e a gerar energia por possuirem uma
acdo anticatabdlica, poupando glicogénio, retardam a fadiga muscular e melhoram
0 sistema imunologico. Todavia, seu principal objetivo € sinalizar via mecanismos
intracelulares a sintese proteica (ALVES, 2009).

Entretanto, essa suplementacdo deve ser feita através de orientacao
nutricional, cuja competéncia se manttm no rol de conhecimentos do
nutricionista. De acordo com Kubotani (2012), a suplementacdo alimentar
desprovida de orientagdo nutricional e médica pode trazer alguns maleficios como a
sobrecarga do figado e rins, estimulo da sintese proteica, aumento da forca
muscular devido a oposi¢cdo da entrada de triptofano livre no cérebro, além da
possibilidade de se transformarem em gorduras que posteriormente serao

armazenadas nos adipdcitos.



2 - JUSTIFICATIVA

De acordo com o0 estudo de Santos e colaboradores (2013), apontam que o
uso da suplementacdo whey protein, creatina e BCAA tem uma grande resposta
positiva no treinamento de hipertrofia. O treinamento de forga é considerado o estilo
mais eficiente para a modificagcdo da composi¢cao corporal pelo aumento da massa
muscular. Durante esse processo, deve haver predominio dos processos anabdlicos
sobre os catabdlicos. Desta forma, 0 aumento da ingestdo desses aminoacidos vem
se mostrando eficaz, ainda assim, justifica-se pelo fato de que o consumo
inadequado vem se destacando entre os praticantes de treinamento de hipertrofia,
havendo desequilibrio entre o consumo alimentar a necessidade energética e 0s
objetivos a serem alcangados, consequentemente, com o0 atual estudo confirmar se

o uso da whey protein, creatina e BCAA realmente € eficiente no método do

treinamento de forca.



3 -OBJETIVOS

3.10bjetivo Geral

e Descrever o efeito da suplementacédo de whey protein, BCAA e creatina sobre

a resposta hipertrofica do tecido muscular de praticantes de treino de forca.

3.20bjetivos Especificos

¢ Analisar os efeitos no uso da suplementacdo de creatina, whey protein e BCAA
sobre o treinamento de forga.

e Descrever os efeitos do treinamento de forca diante do aumento da massa muscular,
através de mecanismos como a tensdo mecanica, que potencializa a sintese de
proteinas.

e Descrever o0s efeitos associados do treinamento de forga na hipertrofia

muscular, como melhora dos fatores para uma vida saudavel.



4 — METODOLOGIA

O estudo esta delimitado nas variaveis relacionadas sobre suplementacéo
aliado ao treinamento de hipertrofia, onde se teve acesso para pesquisas em
monografia, site da OMS, livros e artigos em inglés e portugués a partir de 2002 a
2018, sendo utilizadas as bases de dados Medline, Scielo, Lilacs.

Assim, de acordo com Gil (2002), a revisao bibliografica é desenvolvida com
material j& elaborado. A metodologia de investigacdo envolve todos os passos que
foram realizados durante o trabalho presente, tendo inicio desde a escolha do tema
para obter todos os dados, passando pela definicdo de amostra, que se limitou a trés
tipos de suplementos, e leitura até a investigacdo dos dados coletados.

Todavia, 0 conjunto de material pesquisado foi de grande importancia no
aprofundamento sobre o ato de intervir que possibilite 0 desenvolvimento do mesmo,
a revisdo bibliografica apresenta um carater descritivo-discursivo onde tem a
apresentacdo de temas de interesse cientifico que trouxe um debate sobre as
suplementac¢des na intervencdo com o treinamento de for¢ca para o ganho de massa

muscular que veio a contribuir com o conhecimento cientifico.



5- REVISAO DE LITERATURA

Os Efeitos do uso da Suplementacao de Creatina, Whey Protein e BCAA Sobre

o Treinamento de Forga.

Cada vez mais o uso de suplementos alimentares, por indicac6es/orientacoes
de nutricionistas, nutr6logos ou até mesmo por conta propria, uma vez que 0S US0S
de suplementos podem acelerar o metabolismo para os praticantes de treinamento
de forca, contribuindo para um resultado satisfatorio.

Logo, a literatura relata que tem sido cada vez mais comum o0 uso de
suplementos proteicos associados a programas de treinamento com pesos. Grande
parte dos individuos que adere a esses tipos de programas tem grande preocupagao
estética, que se resume ao aumento de forca e massa muscular (GODOI et. al.
2009).

Entretanto, pode-se definir suplementacdo nutricional como o consumo
pontual de um nutriente objetivando determinado efeito. E uma préatica justificavel
quando o individuo ndo consegue, através da alimentacdo, atender suas
necessidades nutricionais, o que pode ocorrer com individuos que realizam
treinamento de forca que também deve ser orientado por um profissional de
educacao fisica (GODOI et. al. 2009 APUD CARVALHO; HIRSCHBRUCH 2008).

Entretanto, diversos séo os tipos de suplementacao existentes que podem ser
consumidos por praticantes de musculacdo dentre 0s mais consumidos e
encontrados no mercado consumidor tem-se: a creatina, 0 whey protein e o bcca
todos com efeitos semelhantes, embora com suas singularidades.

Estudos demonstram que existem efeitos benéficos no que diz respeito ao
uso do whey protein sobre o sistema imune e sobre o processo de reducdo da
gordura corporal, além de amenizar a fadiga muscular (GODOI et. al. 2009 APUD
SGARBIERI, 2009; HARAGUCHI; ABREU; DE PAULA 2006).

Sobretudo, com a busca constante do homem por padrées estéticos rotulados
pela sociedade moderna, o interesse por suplementos nutricionais dentre eles o
whey protein s6 tende a aumentar, uma vez que a midia, as academias bem como

as lojas de suplementos chegam a investir pesado no processo de marketing.
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Logo, em um estudo realizado por Maestd e colaboradores acerca da
recomendacdo para ingestdo de proteinas por praticantes de treinamento de forca,
quando utilizadas em quantidades superiores ndo demonstram melhores resultados
no ganho de massa muscular. Ambos os autores compararam dietas com 1,5g de
proteinas/kg de peso corporal e com 2,59 de proteinas/kg de peso e concluiram que
a sintese protéica nao foi significativamente maior ao aumentar a ingestdo de
proteinas, consequentemente, ndo houve alteracéo relevante no peso, massa magra
e adiposa dos individuos analisados (GODOI et. al. 2009 APUD MAESTA;
COLABORADORES, 2008).

E importante enfatizar que qualquer que seja a finalidade do uso de qualquer
suplemento nutricional, que seja feita de forma consciente e principalmente que seja
consumido apenas em dias em que o aluno/cliente realize exercicio fisico, mais
precisamente o treinamento com pesos.

Segundo Aoki (2014), existem uma infinidade de produtos disponiveis no
mercado para consumo € consequentemente ter-se uma melhora no
desempenho/performance. Destaca-se a creatina, uma amina encontrada
principalmente nas carnes. Estima-se que a venda de creatina nos Estados Unidos
atingiu o montante de 100 milhdes de ddélares por ano. Logo, a popularidade deste
suplemento também pode ser comprovada pelo seu consumo anual, que em 1999,
foi de 2,7 milhdes de quilos em todo mundo.

Diversos sado os estudos acerca do uso da creatina para a melhora no
treinamento resistido, destaca-se o0 tempo de recuperacdo entre as séries podendo
ser um importante fator relacionado & promoc¢édo do efeito ergogénico da creatina
(AOKI, 2014 APUD LEMON, 2002).

Colaborando ainda para essa tematica um estudo realizado por Greenhaff et
al. relataram que durante o primeiro minuto do tempo de recuperacdo apos a
estimulacdo elétrica, a re-sintese de CP foi similar entre os grupos controle e
suplementado com creatina. Ainda neste estudo, somente ap6s o segundo minuto
de descanso o0 grupo suplementado com creatina apresentava aumento (42%) na re-
sintese de CP em relacdo ao controle creatina (AOKI, 2014 APUD GREENHAFF et.
al. 1994).

De acordo com o estudo realizado por Mittleman e colaboradores verificaram

que a suplementacdo com BCAAs retardou a fadiga, melhorando o rendimento de
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homens e mulheres durante o exercicio realizado sob elevada temperatura
(NASCIMENTO; NOGUEIRA; PORTILHO 2008 APDU MITTLEMAN 1998).

E importante enfatizar que a suplementacdo em excesso sejam elas oriundas
de creatina, whey protein e bcaa podem trazer resultados nao tdo satisfatorios como
0 aumento de percentuais de gordura bem como efeitos colaterais dos mais diversos
tipos.

Segundo Nascimento; Nogueira; Portilho (2008) apud Lancha; Junior (2004)
enfatizam que s aminoacidos de cadeia ramificada também conhecidos
popularmente como BCAA séo liberados pelo figado durante a atividade motora; sao
eles os seguintes aminoacidos essenciais: valina, leucina e isoleucina.

Ainda segundo aos mesmos autores acerca do aminoacido da cadeia
ramificada (BCAA), ao realizarem um estudo onde o objetivo principal do mesmo foi
analisar os efeitos da suplementacdo do BCAA em vinte e um individuos do género
masculino ligado a um programa de exercicio fisico separados em dois grupos
sendo eles: grupol e grupo2. Logo, os dois grupos todos foram submetidos ao teste
de uma repeticdo maxima (1RM) para a identificacdo da forca de membros
superiores no exercicio de supino.

Dos enfoques descritos acima e entre os resultados encontrados no qual se
observou uma melhora significativa no grupol, quando realizada uma comparacgéo
no aumento da forca maxima em percentual na situacdo pos. Contudo, pode-se
dizer que a suplementacdo de BCAA pode oferecer vantagens no aumento da forca
muscular devido sua composicdo prevalecendo o suporte a fibra muscular
(NASCIMENTO; NOGUEIRA; PORTILHO 2008).

Uma vez apresentado as principais suplementacfes usadas por atletas,
alunos, clientes serdo abordados a seguir os possiveis efeitos associados do

treinamento resistido na hipertrofia muscular.

Os Efeitos gerados no Treinamento de forca
Afunilando o dialogo proposto aprofundaremos o debate destacando os
efeitos gerados durante o treino no treinamento de forca, assim destacando e
definindo o treinamento de for¢ca muscular para possibilitar um melhor entendimento.
Que de acordo com Geraldes (2003, p.16), o treinamento de forca:
treinamento contra a resisténcia, treinamento resistido ou musculagcdo sao termos

utilizados para descrever uma variedade de meios de treinamento de forca,
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resisténcia ou poténcia muscular em eventos de fisiculturismo ou levantamentos de
peso.

Sendo assim, o treinamento de forca tem se tornado uma das mais populares
formas de exercicios utilizada para a obtencdo de varios aspectos de aptidao fisica,
com resultados de eficiéncia significativa para a manutengcdo da saude, retardar o
envelhecimento e reduzir os indices de doencas causadas pelo sedentarismo e
estética.

Assim, de acordo com Bossi (2003, p.23) o treinamento de forgca era muito
contestado, de todas as formas, devido a visdo desportista do levantamento olimpico
e ao fisiculturismo o, que é musculacdo de competicdo. Todavia, 0S exercicios
resistidos tem sido amplamente utilizado no tratamento e reabilitacdo dos individuos
idosos e portadores de doencas cronicas ndo-transmissiveis. (CAMARA,2007;
p.248).

Assim, Segundo Coromona (2006, p.178) os principais motivos para o inicio
da pratica do treinamento de forca regular, independentemente da idade, estédo
relacionados com a qualidade de vida e saude onde é enfatizado o controle ou perda
de peso, reducdo de risco de ocorréncia ou recorréncia de doencas, principalmente
as cardiovasculares.

O desempenho de forca muscular € determinado ndo somente pela hipertrofia
muscular, mas também pela habilidade do sistema nervoso em ativar
apropriadamente o sistema neuromuscular. O controle dos musculos envolvidos em
exercicios de treinamento de forca, exercidos pelo sistema nervoso, € muito
complexo. Assim, quando um novo exercicio é introduzido no programa de
treinamento pode ocorrer um aumento inicial no desempenho, justificado em parte
pelas mudancas de adaptacdo no sistema nervoso, que otimizam o controle dos
musculos envolvidos no exercicio (SIMAO, 2003).

Adaptacdo neural seria uma maior ativagdo dos musculos agonistas
(musculos motores primarios) de ativar adequadamente os musculos sinergistas
(musculos auxiliares) e os musculos antagonistas (musculos que se opdem aos
agonistas); além de obter uma melhor sincronizacdo das unidades motoras (KOMI,
2006).

Entretanto, segundo Mcardle et al. (2003), as adaptacbes neurais que
ocorrem com o treinamento de forga resultam dos seguintes efeitos: Maior eficiéncia

nos padrdes de recrutamento neural, maior ativacdo do sistema nervoso central;
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melhor sincronizacdo das unidades motoras; embotamento dos reflexos inibitérios
neurais; inibicdo do 6rgdo tendinosos de Golgi.

Ja na adaptacdo metabolica apesar de a via de oxigénio ser aparentemente
baixo, todas as principais fontes energéticas estdo presentes em uma sessdo de
musculacdo, assim o ATP, a fosfocreatina e o glicogénio serdo reduzidos durante a
realizacdo dos exercicios (KOMI, 2006).

Independente da via metabdlica ativada, o processo de geracdo de energia
envolve a interacdo substrato-enzima (ROBERGS et al., 2004). E na via glicolitica, a
glicose se degradam ao longo de 11 reacdes, gerando duas moléculas de ATP
(ROBERGS et al., 2004).

Os efeitos associados do treinamento de for¢ca na hipertrofia muscular

Na contemporaneidade o treinamento com pesos, também conhecido como
treinamento resistido ou musculacdo, é amplamente utilizado por pessoas de
diferentes géneros e idades que buscam um aumento do rendimento esportivo e/ou
na busca da manutencio e melhora da qualidade de vida (ASSUMPCAO, et. al.
2010).

Entretanto, o treinamento resistido geralmente inclui uso regular de pesos
livres, maquinas peso corporal dentre outras formas de equipamentos a fim de
melhorar algumas valéncias fisicas como forca, pertencia, resisténcia muscular,
equilibrio entre outras (SPIRDUSO, 2005).

Contudo, pratica regular e sistematica de exercicio fisico aumenta ou mantém
a aptidao fisica dos praticantes, tendo como principal potencial a melhoria do bem-
estar funcional, sendo o treinamento de forca o meio mais eficaz de aumentar a
forca e melhorar condicdo funcional no idoso e da populacdo em geral (BALSAMO;
SIMAO, 2007).

De acordo com Assumpcédo et. al (2010) apud Bompa (2002), treinamento
resistido promove o aumento muscular, bem como o aumento na area seccional

transversal do musculo, devido a alguns fatores tais como: aumento das miofibrilas,
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aumento da quantidade de proteinas, e ainda aumento do numero de fibras
musculares.

Conforme a afirmacdo dos autores se faz indispensavel a prescricdo e
elaboracéo de treino resistido por um profissional de educacéo fisica a fim de reduzir
o0 numero de lesGes e também para um melhor rendimento no treino.

Segundo Silva (2001) apud Montenegro (2014 p.10) estudou o efeito de dois
métodos de muscular. O primeiro método consistia em realizar 3 séries de 12
repeticdes a uma intensidade de 70% com 2 minutos de descanso e o outro método
sendo utilizadas duas intensidades diferentes de 50% e 70%, com a realizacdo de 6
séries de 12 e 25 repeticbes de forma alternada com 30 a 60 segundos de
descanso. Ambos o0s métodos aumentaram a forca muscular, em 10% e 23%
respectivamente, sugerindo uma maior protecdo e estabilidade articular e muscular
durante os treinos e jogos.

No entanto, o treinamento de forca pode ser associado ao método de
restricdo do fluxo sanguineo (RFS) também conhecido como método “KAATSU
TRAINING”. O TF com RFS consistem na combinacdo de treinamento de forca de
baixa intensidade com a utilizacdo de um manguito de pressdo nas extremidades
proximais dos membros superiores e/ou inferiores, como resultado pode-se ter a
hipertrofia muscular e ganho de forca.

Em um estudo realizado por Yasuda e colaboradores relataram aumento da
area da seccgdo transversa da coxa, na regido do quadriceps, adutores e gluteo
maximo, melhora no teste de 1RM no extensor de joelho e leg press (26,1% e
33,4%). Esses dados mostram a eficiéncia do treinamento de for¢ca associado ao
método de restricdo do fluxo sanguineo (RFS) gerando dessa forma a hipertrofia
muscular, muito requisitada pela populacdo contemporanea (CORREA et. al. 2016
APUD YASUDA et. al. SD).

Ceola; Henrique; Tumelero (2008) realizaram um estudo onde teve como
principal objetivo proporcionar aos individuos que praticam treinamento visando a
hipertrofia muscular com alguns métodos diferentes de treino. Em sua amostra
participaram do presente estudo nove individuos, com idades entre 18 e 23 anos,
com um nivel de condicionamento avancado. Para isso os métodos foram
classificados em: super série onde € um dos métodos classicos de musculagao,

todos os métodos apresentados sao indicados para hipertrofia muscular.
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Entretanto, ap6s a aplicacdo dos métodos nos individuos, quando
comparamos os resultados observamos que o método classico da musculagao foi o
que obteve maior ganho de hipertrofia. Sendo este método caracterizado quando
individuo realizara uma serie e logo apés descansara de 2 a 4 minutos para depois
realizar outra série. E como resultados relevantes, neste método os individuos
iniciaram o programa de treinamento com o peso corporal médio de 80,66 Kg, com o
primeiro més de treinamento eles atingiram o peso médio de 81,33 Kg e apds o
segundo més de treinamento atingiram o peso médio de 82,66 Kg (CEOLA;
HENRIQUE; TUMELERO 2008).

Dos enfoques descritos anteriormente, pode-se perceber que diversos sao 0s
embasamentos tedricos a respeito dos métodos de treino existentes que podem
gerar hipertrofia muscular, cuja sdo muito utilizados por profissionais de educacgao
fisica para a prescricdo de treino voltada para os praticantes de musculacdo, sendo

indispensavel sua aplicacédo de forma consciente.
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6- CONCLUSAO

O BCAA é o principal constituinte da fibra muscular, e apesar de o corpo
produzi-lo, é importante fazer a suplementagdo caso sejam feitos exercicios
aerbbicos intensos. A falta desse aminoacido pode causar perda de massa muscular
e enfraquecimento do sistema imunolégico.

A whey protein é de facil absorcéo e promove rapida reconstrucdo muscular,
0 quanto antes logo apds o treino, pois é o periodo em que o efeito de fortalecimento
muscular é mais intenso.

A creatina € um &cido encontrado naturalmente no organismo, que ajuda a
fornecer energia para o corpo em forma de ATP. Na contragdo muscular, a molécula
de ATP passa por um processo que se chama hidrdlise e libera fosfatos que iréo

fornecer a energia necessaria para o0 movimento.

Os resultados obtidos demostraram que o0 uso das suplementacdes
juntamente com o treinamento de forca € eficaz para o desenvolvimento da
hipertrofia muscular (por elevar a quantidade dos componentes no musculo
esquelético). Sendo assim, a suplementacdo de creatina leva a mais rapida
reposicdo de creatina fosfato e ATP, durante os intervalos dos exercicios, e 0
aumento na sintese protéica muscular, favorecendo, assim, a hipertrofia e o
aumento da forca, o BCAA com a sua integrante leucina, consegue ser metabolizada
para a producdo de energia no momento em que 0Ss musculos estdo fadigados,
fazendo-se um agente anabdlico da musculatura e por fim temos a whey protein que
devido a sua rapida absorcdo e abundancia de leucina, quanto mais rapido uma
proteina é digerida, mais leucina ela disponibiliza, e aumenta a possibilita de
crescimento muscular.

Contudo, o treinamento de forca promove o aumento sobre a hipertrofia
muscular, bem como o aumento do musculo, devido a fatores como: aumento das
miofibrilas, aumento da densidade capilar, aumento da quantidade de proteinas, e
ainda aumento do niumero de fibras musculares.

Na presente revisdo também foi possivel considerar os mais diversos
métodos de treinamento de forca que geram aumento da massa muscular um deles

foi método de restricdo do fluxo sanguineo (RFS) também conhecido como método
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‘KAATSU TRAINING, este consiste na combinagéo de treinamento de forca de baixa
intensidade com a utilizacdo de um manguito de pressdo nas extremidades
proximais dos membros superiores e/ou inferiores.

Ja o método de piramide (forca e hipertrofia), € definido como o uso de
repeticbes maximas ou submaximas, sem a preocupacdo aparente de ndo gerar
fadiga, com uma progressiva diminuicdo das repeticbes e aumento das cargas.
Desta forma, a piramide crescente consiste em aumentar a carga e diminuir o
nimero de repeticdes ao longo das séries.

O método Bi-Set (hipertrofia) consiste na realizacdo de dois exercicios
consecutivos, sem descanso, para 0 mesmo grupo muscular. Seu objetivo € gerar
um aumento da congestdo sanguinea (aumento do fluxo sanguineo) na musculatura,
fendbmeno relacionado ao aumento da massa muscular.

Entretanto, €é necessario investigar todas essas possibilidades de
suplementacdo para ganho de forca e aumento de massa muscular numa
perspectiva em que as pesquisas descritas nesta revisdo bem como as pesquisadas
na literatura consultada ndo sdo suficientes para a conscientizagdo do uso de
qualquer suplemento de forma segura e condizente para atingir o objetivo do ganho

de massa magra e ter o melhor desempenho no ganho de forga.
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