DO ZERO A
ALTA INTENSIDADE

Fundamentos de treinamento resistido para hipertrofia:
intensidade, volume, frequéncia, técnicas avancadas e periodizacéo

Material de apoio do aplicativo IronLog

Cada afirmacéo relevante traz uma referéncia numerada [n]. A lista completa esta ao final do documento,
para consulta e verificacdo independente das fontes originais.
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Introducéo

A cultura popular do treinamento resistido consolidou, ao longo de décadas, a associagdo entre volume
alto, dor muscular no dia seguinte e crescimento muscular. Essa associagdo, no entanto, € uma
simplificacdo imprecisa: dor muscular tardia (DOMS) ndo é um marcador confiavel de estimulo
hipertrofico, e volume excessivo tende a gerar fadiga acumulada sem retorno proporcional em ganho de
massa. Praticantes com técnica inconsistente e volume elevado frequentemente apresentam progresso
visivel — mas essa resposta costuma ser explicada por potencial genético individual, e ndo pela

qualidade do método.

Este material resume, em linguagem direta, o conjunto de principios que orienta o0 método utilizado no
aplicativo: séries de trabalho reduzidas em numero, executadas com intensidade proxima ou além do
ponto de falha momentanea, combinadas a técnicas de manipulacédo de volume e fadiga. Cada sec¢éo
indica, entre colchetes, a referéncia correspondente na literatura cientifica — a lista completa esta ao
final, permitindo consulta e formacéo de opinido independente por parte do leitor.



Parte 1 — Intensidade

Intensidade, no contexto do treinamento resistido, refere-se a proximidade em relagcdo a falha
momentanea — 0 ponto em que a repeticdo ndo pode mais ser completada com amplitude e técnica
adequadas — e ndo apenas a carga absoluta utilizada. Esse pardmetro determina o grau de
recrutamento de unidades motoras e a tensdo mecanica aplicada as fibras musculares, considerada o
principal estimulo para hipertrofia.

Revisdes sistematicas com meta-analise que compararam treinamento até a falha momentanea com
protocolos interrompidos com 1 a 2 repeticbes em reserva (RIR) ndo encontraram diferenca
estatisticamente significativa nos desfechos de hipertrofia, desde que o esfor¢co percebido permaneca
elevado nas séries de trabalho [1]. Isso indica que o beneficio adicional de levar toda série a falha
absoluta é limitado, e que o ponto relevante € manter a proximidade da falha nas ultimas repeticdes da
série.



Parte 2 — Volume

O volume de treinamento — geralmente quantificado em nimero de séries de trabalho por grupo
muscular por semana — apresenta uma relacdo dose-resposta com a hipertrofia, mas essa relagdo nédo
€ linear indefinidamente. Existe um limite superior, determinado pela capacidade de recuperacdo do
individuo, acima do qual o volume adicional deixa de gerar adaptacao e passa a representar apenas
fadiga acumulada. Esse limite é referido na literatura como Volume Méaximo Recuperavel (MRV).

Uma meta-andlise de Schoenfeld, Ogborn e Krieger, agregando 34 grupos de tratamento em 15 estudos,
identificou um efeito significativo do volume semanal sobre o ganho de massa muscular, com
incrementos de efeito associados a cada série adicional — porém com retornos progressivamente
menores a medida que o volume aumenta [2]. A abordagem adotada neste material diverge da média
identificada nesses estudos: prioriza-se um namero reduzido de séries de trabalho por grupo muscular,
compensando o volume mais baixo com intensidade elevada em cada série.

o Praticantes avancados: uma série de trabalho por grupo muscular, executada até proximo ou além
da falha, é suficiente como estimulo primario.

e Iniciantes ou em retomada de treino: duas séries de trabalho por grupo muscular, mantendo
padrédo técnico consistente.

O MRV nédo é um valor fixo: varia com sono, estresse, nutricdo e nivel de treinamento. A recomendacao
pratica € iniciar com um volume conservador e ajusta-lo de forma incremental, monitorando indicadores
objetivos de recuperacdo — progressdo de carga, qualidade do sono e auséncia de dor articular
persistente [2].



Parte 3 — Frequéncia

Ap6s uma sessao de treinamento resistido, a taxa de sintese proteica muscular (MPS) permanece
elevada por aproximadamente 24 a 48 horas, retornando gradualmente aos niveis basais nesse intervalo
[4]. Esse periodo delimita, na préatica, a janela em que o musculo permanece em estado ativo de
remodelacdo — o que tem implicacdes diretas sobre a frequéncia semanal ideal de estimulo por grupo
muscular.

Uma meta-analise de Schoenfeld, Ogborn e Krieger examinou especificamente o efeito da frequéncia de
treinamento sobre a hipertrofia e encontrou vantagem para frequéncias de duas ou mais sessfes
semanais por grupo muscular, em comparagdo a uma unica sessdo, quando o volume total € mantido
constante [3]. Esse achado é consistente com a duracdo limitada da janela de MPS elevada: uma
frequéncia de uma vez por semana deixa o musculo, na maior parte do tempo, fora do periodo de
remodelacgéo ativa.

Indicadores de que a frequéncia estd adequada incluem estabilidade ou progressdo de carga e
repeticdes, auséncia de dor articular persistente e qualidade de sono preservada. Queda de
desempenho por duas sessdes consecutivas, ou tempo de recuperacdo de dor muscular acima do
habitual, sinalizam necessidade de ajuste — seja na frequéncia, seja no volume por sessao.



Parte 4 — Gerenciamento da Fadiga

A fadiga associada ao treinamento resistido pode ser categorizada em dois tipos com implicacées
distintas: fadiga muscular periférica, restrita ao tecido diretamente trabalhado e resolvida com o
descanso habitual entre sessfes, e fadiga do sistema nervoso central (SNC), de natureza sistémica e
recuperacdo mais lenta. A distingéo entre esses dois tipos é relevante para o planejamento do volume e
da selecao de exercicios.

Exercicios multiarticulares versus isoladores

Exercicios multiarticulares (agachamento, levantamento terra, supino) recrutam multiplos grupos
musculares simultaneamente e demandam maior coordenacdo neural, resultando em custo de
recuperacdo proporcionalmente mais alto para o SNC. Exercicios isoladores permitem maior
proximidade da falha com um custo sistémico reduzido, o que os torna candidatos mais adequados para
a aplicacao das técnicas descritas na Parte 6.

Intervalos de descanso entre séries

« Grupos musculares menores (biceps, triceps, deltoides): 2 a 3 minutos sédo geralmente suficientes.

« Exercicios multiarticulares pesados (agachamento, levantamento terra, supino): 3 a 5 minutos,
podendo se estender a 5-6 minutos em séries de intensidade muito elevada, para permitir
recuperacdo mais completa do SNC.

Indicadores de fadiga acumulada

¢ Queda de desempenho nas mesmas cargas e repeticdes habituais

« Reducdo perceptivel da resposta de vascularizacdo muscular (pump) durante o treino
« Percepcéao de esforgo elevada para cargas previamente submaximas

o Dor articular persistente

o Dor muscular tardia (DOMS) com duracéo superior a 3 dias

o Alteracdes do sono e fadiga fora do ambiente de treino

« Estagnacéo de carga ou repeticdes por 2 a 3 sessdes consecutivas

Esse padrdo de sintomas € consistente com o descrito na literatura sobre sindrome do overtraining: um
desequilibrio sustentado entre carga de treinamento e recuperacgéao, caracterizado por fadiga persistente,
gueda de desempenho e altera¢des de humor e sono, que pode evoluir de um quadro leve e reversivel
para um quadro prolongado de recuperacdo lenta [10]. A presenca simultdnea de trés ou mais
indicadores sugere a necessidade de uma semana de deload; cinco ou mais indicadores justificam
deload obrigatorio.

Deload

A cada 4 a 5 semanas de treinamento em intensidade elevada, recomenda-se uma semana de deload,
com reducgdo da carga para 75-80% do 1RM habitual. O objetivo ndo é reduzir o estimulo a zero, mas
permitir reparo tecidual e recuperagédo do SNC antes do proximo ciclo. As técnicas descritas na Parte 6
podem ser mantidas durante o deload, com cargas reduzidas, preservando o padrdo neural de
movimento sem impor sobrecarga adicional. O deload também representa um momento oportuno para
substituir exercicios que estagnaram por variacdes biomecanicamente semelhantes.



Parte 5 — Micro Progressao de Carga

Micro progresséo refere-se a incrementos pequenos e controlados na sobrecarga total de treinamento,
tipicamente entre 1% e 5% por sessdo ou por semana, em contraste com esquemas de progressao
linear que somam incrementos fixos e maiores (por exemplo, +5kg por semana) até a estagnacao. O
incremento pode ocorrer tanto por aumento de carga quanto pela adi¢cdo de repeticdes mantendo a carga
constante.

Um estudo controlado de Plotkin e colaboradores comparou diretamente a progressdo por carga
(mantendo a faixa de repeti¢cdes fixa) com a progresséo por repeticdes (mantendo a carga fixa) e ndo
encontrou diferenca significativa em ganhos de forga e hipertrofia entre as duas estratégias, desde que o
volume total de trabalho aumente de forma equivalente ao longo do tempo [9]. Esse achado é relevante
na pratica porque permite progressao consistente mesmo em equipamentos sem incrementos de carga
suficientemente pequenos.

Referéncia: Plotkin et al., 2022 [9].



Parte 6 — Técnicas Avancadas

As técnicas a seguir manipulam a estrutura da série — distribuicdo de repeticdes e intervalos de
descanso intra-série — para ampliar o estimulo mecanico e metabolico em relagéo ao formato de série
continua tradicional. Sua aplicacdo é recomendada exclusivamente nas séries de trabalho principais de
cada exercicio, ndo nas séries de aquecimento ou preparatorias.

6.1 — DC Style Rest Pause

Protocolo estruturado em uma série inicial até a falha, seguida de mini-séries adicionais com intervalos
curtos, utilizando a mesma carga.

o Carga: suficiente para atingir a falha em aproximadamente 8 repeticbes em exercicios
multiarticulares; 5-9 repeticGes em ombros e bracos, até 8 em biceps.

« Sérieinicial: execucdo até a falha concéntrica, com técnica preservada.

e Intervalo: 10 a 20 segundos.

« Mini-séries subsequentes: repeticao do procedimento com a mesma carga até nova falha, por mais
duas rodadas.

Um estudo de Marshall e colaboradores avaliando as respostas agudas ao rest-pause demonstrou
manutencdo de ativacdo muscular elevada ao longo da sequéncia de mini-séries, apesar da queda
esperada na forca de pico entre os blocos [7]. Em um estudo longitudinal de 6 semanas, Prestes e
colaboradores observaram ganhos de hipertrofia equivalentes ou superiores no grupo submetido a
rest-pause em comparacado ao treinamento tradicional em mdltiplas séries, com volume de treino
equalizado [6].

6.2 — Backoff Set

« Top set: série mais pesada do exercicio, executada até a falha ou préximo dela.
o Reducéo de carga: 20-30% em relacéo ao top set.
« Backoff set: execucéo até a falha com a carga reduzida.

O backoff set estende o volume de trabalho efetivo com um custo de recuperacao inferior ao de repetir
outro top set na mesma intensidade, aplicando o mesmo principio de gerenciamento de fadiga discutido
na Parte 4 [6][7].

6.3 — Cluster Set

o Carga: suficiente para 5-8 repeticdes até a falha em série continua.

o Estrutura: blocos de 2-4 repeti¢bes, com 10-20 segundos de descanso entre blocos, repetidos por
3-5 vezes até completar o total de repeti¢cdes planejado (ex.: 12-15 repeticdes).

« Intervalo entre séries de cluster: 2-3 minutos.

Revisdes sistematicas sobre estruturas de cluster set indicam que a fragmentacdo da série em blocos
com descanso intra-série preserva velocidade e poténcia de execu¢do ao longo de um namero maior de
repeticdes, em comparacdo a uma seérie continua equivalente — permitindo sustentar cargas mais altas
com menor comprometimento técnico ao longo da série [5].

6.4 — Myo Reps



Variante de rest-pause caracterizada por uma série de ativacdo seguida de multiplos blocos curtos de
poucas repeticdes. E o protocolo utilizado no aplicativo para a série de ativagao:

Bradshaw e colaboradores compararam diretamente o protocolo myo-reps a séries tradicionais no
exercicio supino reto. Na avaliacdo aguda, o protocolo myo-reps resultou em duragdo de sessao
significativamente menor, sem diferenca estatistica em ativacdo muscular (eletromiografia) ou velocidade
média da barra em relacdo ao protocolo tradicional. No acompanhamento de 8 semanas, ambos 0s
protocolos produziram ganhos equivalentes de tamanho muscular, forca e resisténcia de forca [8]. A
evidéncia disponivel ndo indica superioridade do método sobre o treinamento tradicional em termos de
resultado, mas sustenta sua eficiéncia temporal — uma caracteristica relevante para exercicios
acessorios em sessdes com tempo limitado. O protocolo foi originalmente descrito pelo treinador
noruegués Borge Fagerli; buscar o termo "myo-reps Borge Fagerli" permite acesso ao material de
origem, de caréter prético e ndo controlado [11].

6.5 — Muscle Rounds

O termo "Muscle Rounds" é utilizado na comunidade de treinamento de alta intensidade, associado a
treinadores como John Meadows e ao sistema Mountain Dog Training, para descrever séries
fragmentadas em blocos curtos com descanso minimo. Nao ha, até o momento, um estudo controlado
publicado especificamente sob esse home — 0 mecanismo subjacente, no entanto, € o0 mesmo ja
descrito para cluster sets e rest-pause nas sec¢fes 6.1 e 6.3: blocos curtos com intervalos breves
preservam qualidade de execucdo ao longo de um volume maior de repeticdes do que uma série
continua equivalente [5][6][7]. Na pratica, o protocolo pode ser interpretado como uma variacdo de
cluster set com blocos maiores (4 repeticfes) e intervalo ligeiramente mais longo entre eles.



Parte 7 — Fichas de Treino

Modelo de divisdo Upper/Lower, adequado tanto para praticantes iniciantes quanto para otimizagédo de
ganhos com volume reduzido. Cada exercicio principal deve ser precedido por séries de aquecimento e
preparatérias, com o objetivo de preparar o sistema neuromuscular para a carga de trabalho.

Estrutura de aquecimento e séries preparatorias

Exemplo — agachamento, carga-alvo de 120kg: aquecimento com 25kg x 8-10 repeti¢des;
preparatéria 1 com 90kg x 3; preparatoria 2 com 105kg x 2; série de trabalho com 120kg pelo nimero de
repeticdes-alvo.

Intervalos de descanso entre exercicios

« Multiarticulares pesados (levantamento terra, agachamento, supino, remada, desenvolvimento): 3 a 5
minutos.
« Isolados (extensora, flexora, triceps, biceps, elevacao lateral): 2 a 3 minutos.

Ficha base — Upper 1

Exercicios auxiliares: elevacéo lateral, rosca alternada e triceps JM press seguem a mesma estrutura
— aquecimento, preparatéria leve e uma série de trabalho executada préximo ao limite.

Lower 1, Upper 2 e Lower 2

A mesma estrutura de aquecimento, preparatdrias e séries de trabalho se aplica aos exercicios a seguir.

« Lower 1: agachamento (livre, hack ou smith), flexora, abdutora, panturrilha, elevagéo lateral.

« Upper 2: remada T-bar, crucifixo na polia alta, puxada alta triangulo, triceps corda (rest-pause),
rosca martelo.

o Lower 2: stiff/RDL, extensora, flexora na mesa (widowmaker), elevacéo lateral.

Ficha de deload (reducé&o de volume)

Cargas reduzidas a 75-80% do 1RM, com apenas uma série de trabalho por grupo muscular. Indicada
para recuperacdo entre ciclos de intensidade elevada ou como oportunidade de substituicdo de
exercicios estagnados.



Parte 8 — Camadas de Volume: encontrando seu MRV
na pratica

A Parte 2 definiu o Volume Maximo Recuperavel (MRV) como um limite individual, varidvel e nao
previsivel com precisdo apenas por féormulas populacionais. Uma forma pratica de localizar esse limite é
através de um protocolo de tentativa e erro estruturado, aqui chamado de camadas de volume: o volume
semanal por grupo muscular € aumentado de forma incremental ao longo de sucessivos blocos de treino,
enquanto se observa a resposta do corpo a cada camada adicionada.

Esse tipo de progressédo de volume € comumente estruturado como periodiza¢éo formal em contextos
esportivos — atletas seguindo um plano de treino e dieta por varios meses, com rotina controlada e
pouca variagao no estilo de vida. Nesse cenario, é possivel elevar o volume de forma sistematica, quase
protocolar, porque as demais varidveis (sono, estresse, alimentacdo) permanecem estaveis. Para
praticantes com rotina comum — trabalho, compromissos e menor controle sobre sono e estresse — a
mesma logica pode ser aplicada de forma simplificada, como ferramenta de autoconhecimento do proprio
MRV. A abordagem de testar sucessivas "camadas" de volume até identificar o teto individual é descrita,
no meio do fisiculturismo brasileiro, pelo treinador Ricardo Rocha, o Mr. Saizen [12].

Esse protocolo é uma aplicacéo direta da relacdo dose-resposta entre volume e hipertrofia [2] combinada
ao uso dos sinais de fadiga sistémica como critério de parada [10] — ambos ja discutidos nas Partes 2 e
4 deste guia. A diferenca central em relacdo a simplesmente adotar um nimero fixo de séries é que 0
teto de volume passa a ser determinado empiricamente, pelo proprio praticante, e ndo assumido a partir
de uma média populacional. Como o MRV se desloca com sono, estresse e nutricdo, recomenda-se
repetir esse processo de tempos em tempos, e ndo trata-lo como um valor definitivo [2][10][12].
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