. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

doi.org/10.51891/rease.v8ir.7840

HIPERTROFIA MUSCULAR EM HOMENS ADULTOS ECTOMORFO
MUSCLE HYPERTROPHY IN ECTOMORPHIC ADULT MEN
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RESUMO: A representagio somatotipolégica de uma pessoa pode conceber ganhos expressivamente
positivos na pratica de determinada modalidade e ndo diversamente no treino de forca. A hipertrofia
muscular representa um acréscimo da drea de secgdo transversa do musculo em retorno a reiteradas
sessdes de treinamento de forca. Multiplos estudos recomendam que essa adequacio seja intercedida
por incita¢cdes mecinicas associadas as incitacdes hormonais e metabdlicas resultantes da efetivagio
reiterada de uma certa carga de treinamento. H4 uma ampla variedade de tipos de treinamentos com
o objetivo de desenvolver a hipertrofia muscular. Esta pesquisa tem como objetivo compreender
como o manuseio de varidveis do treinamento de resisténcia de forca, pode elevar a0 maximo a
hipertrofia e compreender quais metodologias sdo as mais adequadas para o ectomorfo, pois somente
assim é possivel orientar rotinas de treinamento e alimentagio. Deste modo é de grande valor ter
conhecimento da influéncia da constincia de treinamento e alimentacio, ajudando deste modo os
profissionais de Educacio Fisica na determinagio de programas, que sejam mais eficazes para o
homem adulto ectomorfo. Esta pesquisa é caracterizada como bibliografica, de cardter qualitativo.
Pode-se concluir que a assiduidade de treino pode ser favoravel, pois 0 méximo estimulo conserva
as taxas de sintese proteica altas otimizando a hipertrofia muscular em homens adultos ectomorfos.
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ABSTRACT: The somatotypological representation of a person can conceive expressively positive
gains in the practice of a certain modality and not differently in strength training. Muscle
hypertrophy represents an increase in muscle cross-sectional area in return to repeated strength
training sessions. Multiple studies recommend that this adequacy be interceded by mechanical
incitements associated with hormonal and metabolic incitements resulting from the repeated
execution of a certain training load. There are a wide variety of types of training aimed at developing
muscle hypertrophy. This research aims to understand how the handling of strength resistance
training variables can maximize hypertrophy and understand which methodologies are the most
suitable for the ectomorph, because only then is it possible to guide training and food routines. Thus,
it is of great value to be aware of the influence of constant training and nutrition, thus helping
Physical Education professionals in determining programs that are more effective for the ectomorph
adult male. This research is characterized as bibliographical, of qualitative character. It can be
concluded that training assiduity may be favorable, as the maximum stimulus maintains high
protein synthesis rates, optimizing muscle hypertrophy in ectomorph adult men.

Keywords: Hypertrophy. muscular. Ectomorph.
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INTRODUCAO

A necessidade de se entender o porqué que pessoas com biotipo ectomorfo tem uma
grande dificuldade de ganho de massa muscular, viabilizou essa pesquisa que apresentara
uma revisio da literatura sobre o assunto em questdo, buscando entender quais sio as
metodologias mais adequadas para a hipertrofia muscular em homens adultos ectomorfos.

O presente estudo tem como objetivo compreender quais metodologias s3o as mais
adequadas para o ectomorfo, pois somente assim é possivel orientar rotinas de treinamento
e alimentacio, devidamente adaptadas, levando em consideracdo todas a caracteristicas do
ectomorfo. Compreender as metodologias de treinamento para a hipertrofia. Identificando
as metodologias que sio mais eficazes para o ectomorfo. Explicando o porqué que o
ectomorfo tem dificuldade no ganho de massa.

Existem poucas evidencias cientificas relacionadas a hipertrofia em ectomorfos, e
existe uma grande necessidade de se entender mais sobre o tema.

Quando se trata de hipertrofia muscular em homens adultos ectomorfos, deve se
levar em consideracdo algumas caracteristicas desse biotipo. O ectomorfo devido a seu
metabolismo ser muito acelerado precisar ter uma boa rotina de alimentacio/suplementacio
adequada, afim de ser conseguir alcancar um superavit calérico. Nos treinamentos o
ectomorfo tem que focar em poucos exercicios com uma alta intensidade, afim de se ter uma
grande quantidade de microlesdes musculares em um curto periodo de tempo, para ter uma
boa recuperacio muscular o ectomorfo precisa ter um bom descanso, precisa respeitar a
principal parte do processo de hipertrofia, o descanso.

Essa pesquisa é caracterizada como bibliografica, pois durante a pesquisa foi realizado
anotacdes e foram escolhidos os dados mais relevantes para a pesquisa, que por fim, foram
utilizados como base tedrica para o trabalho.

Os dados da pesquisa serdo expostos de forma qualitativa, as bases para a pesquisa
serdo a Scielo, efdesportes, PubMed, nas linguas portuguesa e inglesa. As palavras chaves

pesquisadas foram: Hipertrofia, muscular e ectomorfo.

2 BIOTIPOS CORPORAIS

O somatotipo se caracteriza como uma técnica de classificagdo corporal que foi

introduzido por Willian Hebert Sheldon em 1940, 0o qual apresentou uma classificagio
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biotipolégica, ou seja, perfis corporais. Esses perfis corporais foram descritos como:
endomorfia, mesomorfia e ectomorfia (FERREIRA, 2009; GUEDES, 2006; FREITAS, 2004)

O primeiro componente refere-se 3 endomorfia que é proveniente da endoderme, é
caracterizado pela predominincia de érgdos digestdrios e pelo contorno arredondado do
corpo, tipico do individuo obeso com notidvel acumulo de gordura corporal. O segundo
componente refere-se 3 mesomorfia, que é proveniente da mesoderme, e perfaz o tipo
atlético onde se observa a predominincia das estruturas déssea, muscular e de tecido
conectivo. Por fim, o terceiro e ultimo componente refere-se 4 ectomorfia, componente este
que provém da ectoderme, caracterizando o individuo que apresenta linearidade, fragilidade
na conformagio corporal e baixo desenvolvimento muscular (FERREIRA, 2009; MAIA,
2007; RODRIGUES, 1996; POMPEU, 2004)

Atualmente sabe-se que o tipo corporal é fenétipo, ou seja, sofre influéncia de fatores
ambientais. O fendtipo estd relacionado com as caracteristicas externas de um individuo,
podendo entdo ser modificado ao longo da vida, devido a mudangas no comportamento do
individuo (FREITAS, 2004; GUEDES, 2006).

Conforme Carter e Heath (1990), é determinado como Ecto-Mesomérfico aquele que
exibe o resultado somatotipo de ectomorfismo predominante e o mesomorfismo é maior que
o endomorfismo.

Almeida et al. (2017) determina o individuo Ectomorfo como aquele que tem
linearidade caracteristica, j4 o mesomorfo é aquele com predisposi¢io de desenvolvimento
muscular. As combinagdes corporais sdo mais corriqueiras do que tipos puros. Os sujeitos
ectomorfos impetram a perca de peso de forma acelerada por causa do seu metabolismo
acelerado, trazendo consigo um coeficiente de gordura baixo. Seu maior problema é no
ganho e na conservacio do procedimento de ganho de massa magra muscular, em
compensacdo os mesomorfos tém viabilidades genéticas para hipertrofia muscular, com
atributos de um corpo anguloso beneficiado de um amplo desenvolvimento muscular e com

um amplo ténus muscular.

2.1t NECESSIDADES NUTRICIONAIS ECTOMORFO

O principal fator do ectomorfo nio ter resultados dentro da sala de musculagio se da
pela dieta desbalanceada. O que vocé come influencia, e muito, o ganho de massar muscular.

Mesmo com o treino sendo executado de maneira adequada e na frequéncia certa, se nio
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consumimos a quantidade ideal de nutrientes (proteinas, principalmente) ao longo do dia,
nio temos substratos ou ‘matéria-prima’ para a construcio dos musculos.

A nutricio corresponde aos processos gerais de ingestdo e conversio de substancias
alimenticias em nutrientes, sendo estes necessdrios para manter a funcio orginica. Esses
processos envolvem nutrientes que podem ser utilizados com a finalidade energética
(carboidratos, lipidios e proteinas), para a reparagio e construgio dos tecidos (proteinas,
lipideos e minerais) para a 4 manutencio e construgio do sistema esquelético (calcio, fosforo
e proteinas) e para regular a fisiologia corpdrea (vitaminas, minerais, lipidios e agua)
(SANTOS E SANTOS, 2002)

Carvalho (2003) assinala que a ingestio de quantidades apropriadas de proteina
proporciona melhoramentos para quem pratica regularmente exercicios fisicos. Para isso,
necessitam ser instituidos os valores apropriados da ingestdo proteica baseados em atributos
individuais do praticante, bem como as particularidades do exercicio realizado.

Os melhoramentos de um aporte apropriado de proteinas para que pratica atividade
fisica regular tém sido relatados na literatura cientifica de forma significativa. Para se
estabelecer o valor adequado para ingestio de proteina, é necessirio, antes de tudo,
determinar além das caracteristicas individuais (sexo, idade, perfil antropométrico, estado
de satide), parimetros bésicos a respeito da atividade fisica praticada, tais como intensidade,
duracio e frequéncia.

Os individuos e atletas que buscam um treinamento de hipertrofia muscular,
alcangam sua demanda proteica com um consumo maximo de 1,8g/kg/dia. Sendo essa
demanda suprida por uma alimentacio balanceada, exceto em situagdes especiais
(CARVALHO, 2003). J4 em estudo realizado por HARAGUCHI (2006), as demandas
proteicas de atletas de forca sdo de 1,6 a 1,7g/kg/dia.

Contudo BRAGGION (2010, p. 50) afirma que:

[...] determinados tipos de atletas podem necessitar de até 2,0g de proteinas por kg
de peso corporal por dia. Esse aporte proteico aumentado deve ser suprido ao longo
do dia, dividido entre as refei¢Ges e composto por alimentos variados, que fornegam
proteinas tanto de origem animal quanto vegetal.

O treinamento de forca, em conjunto com um célculo energético positivo e a correta
quantidade de proteina na alimentacdo, pode causar a hipertrofia muscular. Conforme

Braggion “nos seres humanos adultos, pequenos aumentos na massa muscular podem surgir
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se o exercicio for combinado com o balango energético positivo e a proteina for adequada na
dieta”. (2010, p,50)

Maesta et al. (2008, p. 219) afirma que:

[...] a oferta proteica de 2,5g/kg de peso/dia ndo traz beneficios adicionais a
1,5g/kg/dia para aumentar o fluxo e a sintese proteica, bem como a positivagdo do
balanco nitrogenado. Adicionalmente, a elevagdo da oferta proteica (2,5g/kg de
peso/dia) proporcionou maior sintese sobre catabolismo, mas ndo diferenciou
quanto ao ganho muscular. Entdo, ndo h4 necessidade de se aumentar o consumo
protéico de culturistas para quantidades muito superiores a 1,5g/kg de peso/dia [...].

2.3 O SONO

Outro fator que é importantissimo para explicar porque o ectomorfo tem dificuldade
em ganhar massa muscular estd relacionado com a falta de descanso. Todo treino fisico,
principalmente o de resisténcia, como a musculagio, origina um desgaste por causa do
estresse ocasionado no tecido muscular. O repouso é essencial j4 que possibilita a
regeneracdo das composicdes afetadas, o que as torna mais agudos.

No repouso diversos hormoénios sdo liberados para a sintese proteica, dentre tais
destaca-se o (GH) horménio do crescimento. Associado ao estado nutricional positivo, seus
mecanismos metabdlicos e moleculares propéem situagdes favordveis para anabolismo
(VITELLO ET AL, 2004; MEDEIROS E SOUZA, 2008).

A privagido do sono nio somente atrapalha a recuperacio muscular, mas também
pode levar a perda dos musculos por meio do catabolismo, na diminui¢do ou auséncia
do sono e em situacdes de estresse, o cortisol é amplamente secretado prejudicando o
processo tecidual (GUYTON, 2006; BEACHLE E EARLE, 2010).

Permitir que os musculos se recuperem apds a pratica de exercicios é tio importante
quanto o ato de ser exercitar. A recuperacio anabdlica pode ser considerado um dos fatores
importantes para o crescimento muscular (MARTINS, MELLO E TUFIK, 2001)

A diminuigio ou auséncia de sono leva a uma menor liberagio (GH) horménio do
crescimento e outros horménios anabdlicos, diminuindo assim a reparagio das fibras
musculares, estes fatos demonstram que para que ocorra o processo de hipertrofia muscular
de qualidade é importante ter um periodo de sono adequado, uma dieta equilibrada rica em
proteinas e carboidratos é essencial para incentivar a biossintese proteica e a formacio

muscular, e descansos adequados para recuperagio celular otimizando a hipertrofia.

2.4 METODOS DE TREINO

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao. Sio Paulo, v.8.n.11. nov. 2022.

ISSN - 2675 - 3375

2477



. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

O treinamento de forca ou treinamento resistido tem o propésito de melhorar o
condicionamento fisico, é considerado os mais eficientes para aumentar a capacidade
contrétil e o volume dos misculos esqueléticos (SANTAREM, 1999).

O treino de forca gera viérias alteragdes metabdlicas e musculares, que sio

estimuladas através da manipulacdo das varidveis.

Logo se pode caracterizar como varidveis do treinamento de forca a quantidade de
treinos por semana e por dia, o intervalo de recuperagio entre as séries, volume
total de treino, velocidade do movimento, ordem dos exercicios, sobrecarga e
métodos de treinamento. J4 esses tltimos estio ligados & modificagio das

caracteristicas e finalidades do treino (FROIS E GENTIL, 2011, p.47).

Do ponto de vista do estimulo fisiolégico causado pelo treinamento de for¢a na
musculatura esquelética, pode-se dividir em duas categorias de treinamento: tensional e
metabdlico (GENTIL, 2008)

Os métodos de treino com caracteristicas tensionais apresentam estimulo mecénico
ao musculo estimulando a hipertrofia, principalmente na fase excéntrica do movimento
ocasionando em um maior nimero de micro lesdes no tecido muscular. Logo o treino
tensional se caracteriza pela alta sobrecarga e méxima amplitude do movimento (FROIS E
GENTIL, 20m).

J4 metodologias de treinamento com propriedades metabdlicas sdo encarregados de
adulteracées metabdlicas locais que estdo correlacionadas a transformagdes nos agentes de
desenvolvimento como o IGF- 1, lactato, cortisol, Pi, queda do pH, ampliacio das
concentragdes de GH. Prontamente estes coeficientes estdo conexos com o acréscimo de
forca e de massa muscular (FROIS E GENTIL, 2011).

Entre os métodos de treino resistido pode-se citar o Método de Repeticdes Forcadas
que induz um maior estresse mecinico, esse tipo de treino consiste em executar de 2 a 4
repeticdes excéntricas posteriormente a fadiga concéntrica total, tendo a menor ajuda
possivel, elevando assim o ntimero de recrutamento das unidades motoras e reduzindo o
volume de treino e com uma melhor eficiéncia, logo se pode confirmar que esse modelo de
treino apresenta particularidades tensionais.

Segundo Frois e Gentil (2011) o maior volume de carga aplicada ao musculo somada
a respostas hormonais devido as repeti¢des forcadas, direcionam a um considerdvel ganho

de forca e massa magra de forma recorrente.
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Em um estudo de Gentil (2008) foi possivel verificar que o método das repeticdes
forcadas foi um dos mais eficientes para produzir hipertrofia, quando comparado a outros
métodos de treino.

J4 em um estudo de Ahtiainen (2004), foram analisadas as concentracGes de
testosterona, cortisol e lactato em seguida ao treinamento com reproducdes forcadas, quando
confrontado a metodologia cldssico de repeti¢des méximas. Foram analisados atletas com
conhecimento no treino de forca e nio-atletas. Em se tratando dos atletas, foi admissivel
descobrir um acréscimo de 4696 da testosterona sérica e de 55% de testosterona livre, na
metodologia das repeticées forcadas, no tempo em que no treino clissico foram deparados
valores de 379% de testosterona sérica e 409 de testosterona livre.

O que mais se destaca nesta pesquisa é que o grupo dos ndo-atletas alcancou efeitos
na realidade iguais nas duas metodologias, demonstrando que as repeti¢des forcadas sdo bem
mais eficazes em atletas bem treinados.

Um estudo recente publicado por Trindade e colaboradores (2019) realizou o
protocolo de pré exaustdo utilizando uma série de cadeira extensora com 20% de 1RM até
falha precedido de exercicio de Leg. Press com 75% de 1RM, enquanto o outro grupo apenas
realizava o Leg. Press. Os resultados mostraram que a realizagio da pré exaustdo pode ser
benéfico para o aumento da hipertrofia, apesar de ter resultados similares quando comparado
ao método tradicional, porém com menor volume total de treino. Outro achado interessante
deste estudo é que quando comparada a redugio de massa gorda, o treino tradicional foi
superior. Ndo obstante o resultado para hipertrofia ser anilogo, a pesquisa foi efetivada com
pessoas nio treinadas e com temporada de intervencdo curta. Do mesmo modo tem sido
demonstrado que o desenvolvimento da hipertrofia muscular é dose-dependente, isto é,
méximo volume de treinamento causa mais adequacdes.

Scaldaferri (2009) ainda relata que o Método Drop set, em relagdo ao bi set atua no
aumento da vasculariza¢do e devido ao seu alto volume de treino em um curto espago de
tempo estd relacionado com o aumento da massa muscular. Logo esse treino consiste em
executar de quatro a cinco repeti¢cdes com resisténcia de quatro a cinco RM (Repeticdes
Méxima), diminuindo progressivamente a carga e sio executadas mais quatro a cinco
repetigGes.

Ozaki et al. (2017) analisaram o efeito de trés modelos de treino de musculacio na

forca e hipertrofia muscular. Os treinos foram:
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o Um grupo realizou 3 séries até a falha de 8096 a IRM, com intervalo de

3 minutos entre as séries

. Um grupo realizou 3 séries até a falha de 30% de 1RM, com intervalos
de 9o segundos entre as séries

. Um grupo realizou uma tnica série fazendo Drop Set com as cargas
de 80, 65, 50, 40, 309% de IRM.

O exercicio utilizado foi a Rosca biceps, com uma frequéncia de 2x na semana
durante 8 semanas. Nio houve diferenca entre os 3 grupos na hipertrofia. Quanto aos ganhos
de forca muscular, o grupo que fez 1 série de Drop Set e o grupo que fez 3 séries a 8006 de
IRM tiveram ganhos iguais de for¢a muscular. Quanto a resisténcia muscular centrada,
analisada por meio da quantidade mdixima de repeticdes a 30% de 1RM, aqueles que
perpetraram 3 séries a 30% de IRM e os que realizaram uma série de Drop Set tiveram os
melhores resultados, sem diferenca entre eles. Duas coisas sio importantes nesses
resultados. A duragio do treino foi menor no grupo Drop Set, até porque o volume de treino
foi menor, levando a intender que o Drop Set é um método mais eficiente no quesito tempo
(treino mais curto com o mesmo resultado do treino mais longo).

A respeito do método Exaustdo, Charro et al. (2016) afianca que esta metodologia
oferece destaque na efetivacdo de cada série até o cansaco, isto é, o individuo concretizari o
seu treino sob a circunstincia do teste de RM. Isto d4 a entender que depois de ser definido
o nimero de reprodugdes a serem efetivadas, o individuo precisaré realizd-las com um peso
combinado ao seu limite, nio necessitando concretizar mais reproducdes das que ji foram
pré-definidas. Depois da concretizacdo do repouso entre séries, o sujeito precisard realizar
outra série do mesmo jeito até alcancar a quantidade de séries determinadas para tal
exercicio.

Bottaro et al. (2006) concretizaram um estudo empregando dois protocolos em
especifico que se parecem ao nosso, sendo estes o procedimento de 10 repeticdes méximas e
6 repeti¢des maximas, os dois transportados até falha concéntrica ser alcancada.

Cerqueira et al. (z011) depois de efetivar uma pesquisa com a finalidade de averiguar
a potencialidade que o exercicio até a falha concéntrica pode levar o overtrainig, concluiram
que o treino até a falha nio transforma a enzima de dano muscular, entretanto, leva ao

acréscimo do estresse oxidativo mesmo em pessoas treinadas existe pelo menos dois anos
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na modalidade. O que nos induz a finalizar que com a ampliagio do estresse oxidativo, pode-

se apresentar um catabolismo, causando prejuizo de massa muscular.

O catabolismo ocorre em situagdes de estresse, dentre elas o exercicio fisico, devido
ao aumento da produgdo de cortisol, horménio secretado pela glindula suprarrenal.
J4 o anabolismo é a construgdo ou sintese de compostos regulados por horménios
anabolizantes do organismo, como a testosterona, o GH horménio do crescimento

e a insulina. JUNIOR e RAMALHO, 2003 apud CORNELIAN, MOREIRA e
OLIVEIRA, 2014, p. 3).

No estudo de Nébrega (2016) pode-se compreender que o treinamento de forga de
alta (80% 1- RM) ou baixa (30% 1-RM) amplitude concretizada até a suspensido voluntéria é
igualmente eficaz se concretizado até a falha muscular para majorar a forga, arquitetura e
massa muscular.

Poucos estudos consideraram a autoridade do acréscimo ou perca de massa muscular
com o treino até a falha concéntrica sob categoria de RM. Em nosso estudo foi ressaltado
que o individuo conservou suas cargas no decurso das sessdes, destacando entre seis e oito
repeticdes. Os estudos supracitados proporcionaram consequéncias voltadas ao acréscimo de
forca e nio a ampliagdo de massa muscular.

Segundo Charro et al. (2016) o método Drop-set é marcado por uma significagio
inicial da quantidade de repeti¢cGes baseadas no teste de RM. Depois de um intervalo
satisfatério somente para a diminuicdo do peso (entre 20 e 40%), o individuo necessitaré
efetivar uma nova série até alcancar a falha concéntrica. Em seguida a concretizagdo do
descanso entre séries, o individuo precisard adimplir outra série do mesmo jeito até chegar
o nimero de séries determinadas para tal exercicio.

A consequéncia da presente pesquisa mostrou que ao ponderarmos os efeitos totais
alcancados nas avaliac¢des fisicas ndo existiu diferenca expressiva no acréscimo de massa
muscular.

Gentil (2019) afianca que podemos seguir titicas que afiancem o ganho de massa
muscular, abonando um desenvolvimento continuo sem detrimentos nos ganhos futuros,
consistindo este num “treinamento sustentivel”. Este exemplo nio linear pode ser atraente
para ser empregado em um curto periodo adotando algumas recomendacdes no emprego,
tais como estabelecer treinos com metodologias metabdlicas e tensionais intercaladamente,
preparar treinos com a mesma metodologia e adequi-los para suas particularidades
metabdlicas ou tensionais ou entio adequar treinamentos com particularidades

exclusivamente metabdlicas ou tensionais e alterar metodologias.
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Cyrino et al. (2005) efetivou um estudo de oito semanas de treino resistido com
homens e mulheres e concluiu que j4 foi o satisfatério para gerar acréscimo expressivo no
tépico for¢ca muscular.

J4 no estudo de Burini e Trevisan (2007) no qual a ocasido de treino foi de 16 semanas,
numa constincia de trés vezes por semana, o grupo de treinamento acresceu a massa
muscular em 2 kg, e o desgaste de energia de descanso apresentou um aumento de 8,4%. Os
autores chegaram a conclusdo de que “o treinamento com pesos aumentou a massa muscular
e o gasto energético de repouso”.

A literatura assinala que nos treinamentos tensionais a incitagido priméria para que
instigue o procedimento de hipertrofia é a tensdo atribuida ao misculo. Deste modo, pode-
se aconselhar que a determinagio de um estresse mecinico ao musculo j4 é uma metodologia
estimuladora de hipertrofia. Adicionado 4 um treinamento com evidéncia na etapa
excéntrica revigorizaremos esta incitagio do mesmo modo por meio de um maior
acontecimento de micro lesdes. J4 os treinamentos metabdlicos, a incitagdo prioritaria seria
por meio da acumulagdo de metabdlitos (gerada por maior oclusdo vascular e queda do pH),
com menos estresse mecanico (cargas minimas) e micro lesdes.

Gentil (2019) recomenda que se a finalidade é o ganho de massa muscular, seria
importante alterar entre as metodologias Metabdlica e Tensional para que o corpo ndo se
habitue com uma espécie de incitacdo. Porém, necessita-se ter atencdo para algumas
variantes do treino a serem consideradas: ordem dos exercicios, magnitude, volume,
velocidade de desempenho e intervalo entre as séries.

Segundo a revisdo literdria de Kimura e Tedeski (2016, p. 8), apud Barcelos et al.
(2015) a respeito de treino metabdlico, sem oclusdo vascular, “pdde-se concluir que em 8
semanas de treinamento resistido com cargas baixas até a falha, em sujeitos novatos,
produzem ganhos similares de hipertrofia e for¢a, independente da aplicacdo de oclusio
vascular, carga ou volume de treino”.

Na pesquisa supracitada de Brun et al. (2014), a metodologia Drop-Set seguida por
eles se adéqua com a especialidade tensional segundo a divisdo did4tica de Gentil (2019),
estes concluiram que existiu melhoras relacionadas a forca mixima, entretanto nio
ofereceram transformacdes expressivas no arranjo corporal.

Conforme Monteiro, Polito e Simio (2006) em conjunto com o conceito de Gentil

(2019), o treino de forga para praticantes ectomorfos, empregando-se da metodologia
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tensional, precisam ser usados intervalos entre 2 a 3 min para exercicios multiarticulares que
abarquem massas musculares relativamente grandes baseado na ideia de aprimoramento pds
intensificacdo e para a retirada dos metabdlitos. J4 para treinos uni articulares, com minimas
massas musculares, aconselha-se um espago com um tempo mais breve, alterando entre 1 e
2 min.

Karunakara, Lephart e Pincivero (1997), em seu estudo, com quatro semanas de
treino, confrontando 40 e 160 segundos de espaco, constataram que a for¢a muscular dos
posteriores de coxa respondem mais perfeitamente a um maior espago de tempo entre as
séries do que a musculatura do quadriceps. Deste modo, chegaram a conclusio que grupos
musculares de volumes diferentes exibiram recuperagio caracterizada aprovando a opiniio
supracitada.

A literatura assinala que espacos de tempo abreviados em treinos de forca tendo em
vista hipertrofia podem ser danosos, uma vez que irdo diminuir a habilidade de aguentar
cargas altas e, com isso conduziriam ao subaproveitamento de uma da suas particularidades

essenciais, o estresse mecanico.

Periodos curtos de intervalo (um minuto ou menos) elevam significativamente a
secregio de hormdnios anabdlicos, além de influenciar as respostas agudas
metabdlicas, respostas crdnicas da for¢a muscular e o desempenho das séries
subsequentes quando comparados a periodos de intervalo mais longos. (SALLES

et. al., 2008; MARTINS et. al., 2008 apud COSTA e ROSA, 2013, p. 10).

Segundo Kimura e Tedeski (2016, p. 2), uma pesquisa realizada por Guedes Jnior
(2003) assinala que a ampliagdo que acontece na sintese das proteinas contriteis, incitado
especialmente pelo treino de forca, requer o acréscimo do tamanho e do mesmo modo da

quantidade de miofibrilas em cada fibra muscular. Em compensagio:

De fato, quando o treino produz alto indice de microlesdes, j4 situagdes em que sé
serd possivel realizar nova sessdo apés dez dias, tendo em vista que um treinamento
similar no meio tempo pode prejudicar a capacidade de recuperagdo do musculo

(SAYRES et al., 2000; FOLLAND et al., 2001; SAYERS & CLARKSON, 2001 apud
GENTIL 2019, p. 210).

Martins, Mello e Tufik (2001) em sua revisio literaria a respeito de exercicio e sono,
asseguram que o valor do sono no recobramento entre as sessdes de treino tem sido mais
manifesto, por causa da agregacdo entre a secrecdo de horménio de crescimento (GH) e o
sono de ondas lentas, podendo-se concluir a seriedade de um sono apropriado para o reparo

corporal. Recomendam além disso que reconhecer o melhor modelo de sono do individuo
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pode ser um elemento extraordinério para conseguir uma melhor performance na efetivagﬁo

de exercicios.

3 METODOLOGIA

Essa pesquisa serd de cariter bibliografica, sendo assim a pesquisa terd como
finalidade analisar quais métodos sdo mais eficazes para a hipertrofia muscular em homens
adultos ectomorfos.

Os dados da pesquisa serdo expostos de forma qualitativa, as bases para a pesquisa
serdo a Scielo, efdesportes, PubMed, nas linguas portuguesa e inglesa. As palavras chaves
pesquisadas foram: Hipertrofia, Somatotipo, relacio entre sono e hipertrofia, métodos de

treinamento, quantidade de proteina adequada para a hipertrofia.

CONSIDERACOES FINAIS

Partindo dos resultados assinalados, os estudos mais proeminentes para identificar a
autoridade da constincia de treino sobre hipertrofia muscular em homens adultos
ectomorfo, precisam exibir a relacdo treino de forca e a varidvel constincia de treinamento.
Esta varidvel necessita observar a equaliza¢cdo do volume de treino, uma vez que sem este
dominio fica impraticdvel perpetrar esta comparac¢do assim como determinar se uma ou duas
sessdes sio satisfatérias.

Ponderando as pesquisas com pessoas treinadas compreendemos que os autores
demonstram como positivo uma maior constincia, desde que esta conserve-se em um
estimulo de 2 a 3 vezes por semana o mesmo grupo muscular. Bem como destreinados nio
se possui um panorama claro, possuindo uma variedade de pessoas e cada uma apresenta um
retorno particular a constincia de treino. Um esclarecimento presumivel para a maior
assiduidade de treino ser favordvel para treinados seria que o méximo estimulo conserva as
taxas de sintese proteica altas otimizando a hipertrofia muscular em homens adultos

ectomorfos.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

AHTIAINEN, J.P. Hormonal Responses to Heavy Resistance Exercise in Strength
Athletes Versus Nonathletes. Canadian Journal of Applied Physiology. 2004.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao. Sio Paulo, v.8.n.11. nov. 2022.

ISSN - 2675 - 3375

2484



. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

ALMEIDA, ]J. J. G. et al.. Composicdo corporal e perfil somatotipico de atletas da selecdo
brasileira de futebol de 5. Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte,
Brasilia, v. 39, 1.ed., p. 79 - 84, Jan/Mar, 2017.

BARCELOS, Larissa Corréa et al. Low-loa d resistance train ing promotes muscular
adaptation regardless of vascular occlus ion, load, or volume. European Journal of
Applied Physiology, 1-10, 2015.

BEACHLE, T.R; Earle, RW. (2010). Fundamentos do treinamento de forca e do
condicionamento. (32 ed.). Sio Paulo: Editora Manole.

BOTTARO, M. et al. Efeitos agudos de vérios métodos de treinamento de forga no lactato
sanguineo e caracteristicas de cargas em homens treinados recreacionalmente. Revista
Brasileira de Medicina do Esporte, Sio Paulo, v. 12, n. 6, p. 303 — 307, Nov/Dez, 2006.

BRAGGION, G. F. Papel da soja na dieta do atleta e do praticante de exercicio
fisico. Nutri¢do Profissional, v. 30, p. 48-54, 2010.

BRUN, G. et al.. Eficicia do método de musculagdo drop-set relacionando forga e
composigio corporal. Revista Interdisciplinar Sadde e Meio Ambiente, Mafra, v.

3, n. 2, p. 35 — 43, Jul/Dez, 2014.

BURINI, R. C.,; TREVISAN, M. C. Metabolismo de repouso de mulheres

pbésmenopausadas submetidas a programa de treinamento com pesos (hipertrofia). Revista
Brasileira de Medicina do Esporte, Rio de Janeiro, v. 13, n. 2, Mar/Abr, 2007.

CARVALHO, T. Diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte — Modifica¢des
dietéticas, reposicdo hidrica, suplementos alimentares e drogas: comprovagio de agdo
ergogénica e potenciais riscos para a satide. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 9,
n. 2, p. 1-13, mar./abr. 2003.

CERQUEIRA, G. S. et al. Potencial do treinamento até a falha concéntrica para induzir
overreaching/overtrainig. Cole¢do Pesquisa em Educagido Fisica, Virzea
Paulista, v. 10, n. 5, p. 125 - 130, 2011.

CHARRO, M. et al.. Prescrigdo e periodizacio do treinamento de forca em academias. 2 ed.
Barueri: Editora Manole, 2016.

CORNELIAN, B. R;; MOREIRA, J.; OLIVEIRA, H. G.. Intensidade do treinamento para

ganho de massa magra: revisio de métodos para orientagdo pritica. Revista Unings,
Marings, v. 18, n. 3, p. 37 — 43, Abr/Jun, 2014.

COSTA, L. P. P,; ROSA, M. S.. A importincia do intervalo de recuperacio entre as séries
no treinamento resistido: sua relevincia para a hipertrofia muscular em adultos saudiveis.
2013. 16 f. Trabalho de conclusio de curso- Universidade Federal do Para, Belém, PA, 2013.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v.8.n.11. nov. 2022.

ISSN - 2675 - 3375

2485



. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

CYRINO, E. S. et al. Impacto de oito semanas de treinamento com pesos sobre a forga
muscular de homens e mulheres. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, Rio de Janeiro,
v. 11, n. 4, Jul/Ago, 200s.

FERREIRA, M. Um estudo sobre o somatotipo. Jornal da Musculacio e Fitness. Sdo Paulo.
n. 75. p. 28 - 31. 2009.

FREITAS, R. H. de. Medida e avaliagio para o esporte e a satide / Raimundo Hespanha de

Freitas. - Rio de Janeiro: Livraria e editora Rubio, 2004.

FROIS, R. S. F; GENTIL, P. R. V; (2011). O uso do método de repeti¢des forcadas no
treinamento de forga para incremento das respostas hormonais e neuromusculares. Revista
Brasileira de Prescrigdo e Fisiologia do Exercicio, 5(29), Set/Out, 473-479.

GENTIL, P. The acute effects of varied resistance training methods on blood lactate and
loading characteristics in recreationally trained men. Rev Bras Med Esporte. 2006.

GENTIL, P. Bases cientificas do treinamento de hipertrofia. 6.ed. - Charleston,
SC: Createspace, 258 p., 2019.

GENTIL, Paulo. Bases cientificas do treinamento de hipertrofia. 32 ed. Rio de Janeiro:
Sprint, 2008.

GUEDES, D. P. Manual Pritico para avaliagio em educagdo fisica. - Barueri, SP: Manole,
20006.

GUEDES JUNIOR, D. P.; GUEDES, J. E. R. P. Controle do peso corporal: composigio
corporal, atividade fisica e nutri¢io. Londrina: Mediograf, 1998.

GUYTON, A.C., HALL, J.E. (2006). Tratado de fisiologia médica. (112 ed.). Rio de Janeiro:

Editora Elsevier.

HARAGUCHI, F.K., ABREU, W.C., DE PAULA, H. Proteinas do soro do leite:
composicio, propriedades nutricionais, aplicacSes no esporte e beneficios para a satde
humana. Revista de Nutrigdo, v. 19, n. 4, p. 479-488, jul./ago. 2006.

KARUNAKARA, R. G; LEPHART, S. M.; PINCIVERO, D. M. Effects of rest interval
on isokinect strength and functional performance after short term high intensity training.
British Journal of Sports Medicine, Pittsburgh, v. 31, p. 229-234, 1997.

KIMURA, N.; TEDESKI, C.. Treinamento metabélico para forca e hipertrofia
muscular - revisdo da literatura. Anais do EVINCI - UniBrasil, 1, jun. 2016.

MAESTA, N. et al. Efeito da oferta dietética de proteina sobre o ganho muscular, balanco
nitrogenado e cinética da 1SN-Glicina de atletas em treinamento de musculacdo. Revista
Brasileira de Medina do Esporte, v. 14, n. 3, p. 215-220, maio. /jun. 2008.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao. Sio Paulo, v.8.n.11. nov. 2022.

ISSN - 2675 - 3375

2486



. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

MARTINS, P.J.F., Mello, M.T., Tufik, S. (2001). Exercicio e sono. Revista Brasileira de
Medicina do Esporte, v. 7, n. 1, p. 28-36.

MARTINS, BRENO et al. Efeitos do intervalo de recuperacdo entre séries de exercicios
resistidos no horménio do crescimento em mulheres jovens. Revista Brasileira de Medicina
do Esporte [online]. 2008, v. 14, n. 3 pp. 171-175

MEDEIROS, R.J.D., SOUZA, M.S.C. (2008). Compreendendo o horménio do crescimento
nos idmbitos da satide, desenvolvimento e desempenho fisico. Revista da Faculdade de
Educacio Fisica da UNICAMP, v. 6, n. 3, p. 68-77.

OZAKI, H; KUBOTA, A; NATSUME, T; Loenneke, JP; Abe, T; Machida, S; Naito, H.
Effects of drop sets with resistance training on increases in muscle CSA, strength, and
endurance: a pilot study. ] Sports Sci, 2017

POMPEU, F. A. M. S. Manual de Cineantropometria. Rio de Janeiro: Sprint 2004.

RODRIGUES, L. P. Somatétipo: Métodos e aplicagdes. Escola Superior de Educacio Viana
do Castelo, 1996.

SANTAREM, J.M. O exercicio. Sio Paulo. Editora Atheneu, 1999.

SANTOS, M. A. A.;; SANTOS, R. P. Uso de suplementos alimentares como forma de
melhorar a performance nos programas de atividade fisica em academias de
ginistica. Revista Paulista de Educacio fisica, v. 16, p. 174-185, 2002.

SCALDAFERRI, T. A. R. B. (2009). Sistemas de treinamento utilizados por
fisiculturistas. (Monografia de Graduagio). Escola de Educagdo Fisica, Fisioterapia e
Terapia Ocupacional, Universidade Federal de Minas Gerais.

SIMAO, R.; POLITO M., MONTEIRO W. Efeitos de diferentes intervalos de recuperacio
em um programa de treinamento de for¢a para individuos treinados. Revista Brasileira de
Medicina e Esporte [online]. 2008, v. 14, n. 4

TRINDADE TB, PRESTES J, NETO LO, MEDEIROS RMV, TIBANA RA, de Sousa
NMF, et al. Effects of Pre-exhaustion Versus Traditional Resistance Training on Training
Volume, Maximal Strength, and Quadriceps Hypertrophy. Front Physiol.

2019;10( November):1-10.

VITELLO, L.; RADU, C.; MALERBA, A.; SEGAT, D.; CANTINI, M.; CARRARO, U,;
DAVID B. M. (2004). Enhancing Myoblast Proliferation by Using Myogenic Factors: a
promising approach for improving fiber regeneration in sport medicine and skeletal muscle
diseases. Basic Applied Myology, v.14, n.1, p. 45-51.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao. Sio Paulo, v.8.n.11. nov. 2022.

ISSN - 2675 - 3375

2487



