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Palavras-chave Resumo: O presente trabalho trata-se de uma pesquisa bibliografica e experimental,
Composi¢do Corporal re?evante ao trabalho realizf"ldo pelo treinadpr de atletas‘de fisiculturi§mo Patrick Tuor
laca criador de uma metodologia avangada aplicada no treinamento resistido com pesos
Musculagao chamado Sarcoplasma Stimulating Training mais conhecido como SST. Para que hou-
Sarcoplasma vesse respaldo técnico e base cientifica nas variaveis realizadas no treino foi preciso
reunir estudos referentes as tematicas mais relevantes do processo, como por exem-

plo, faixas de descansos pré determinados com um limiar baixo entre as séries como

ocorre na técnica de “’rest pause”, repeticdes maximas levando a falha concéntrica,

excéntrica e isométrica da musculatura, cadéncia reduzida de fases especificas como a

excéntrica de um movimento que apresenta resultados satisfatérios quanto ao rompi-

mento de fibras musculares, entre outras, reunindo a maior quantidade de informacdes

possiveis relacionadas ao treino estudado e aplicado na pratica. No mesmo é apresen-

tada a primeira fase onde foram selecionados os individuos para que fosse realizada a

experiéncia realizando avaliagdo fisica antes e apds o término da periodizagdo, em se-

guida os treinos foram organizados e planejados de acordo com o protocolo mais

bésico da filosofia para que pudéssemos ter um pardmetro mais adequado ja que os

individuos testados nunca utilizaram recursos ergogénicos farmacolégicos como o0s

atletas profissionais de fisiculturismo fazem para melhorar sua performance e estéti-

ca. Observou-se grande melhora dos aspectos ligados a composicdo corporal dos indi-

viduos, levando em consideragdo a menor frequéncia e volume de treino quando rela-

cionada ao que os praticantes estavam realizando antes do estudo, deixando a

observacdo de que melhores resultados seriam obtidos caso houvesse um controle da

Artigo recebido em: 27.06.18 parte dietética criando dessa forma um ambiente mais propicio ao desenvolvimento
Aprovado para publicacdo em: 24.05.19 muscular, entre outros aspectos que serdo revisados em estudos posteriores.
INTRODUCAO

Tendo em vista que entre os principais objetivos estabelecidos pelos frequentadores de academias ao ini-
ciar um treinamento estdo no ganho de massa muscular levando em consideracdo a melhora estética, e que
muitos individuos considerados praticantes mais experientes na sala de musculacdo estagnam em seus resul -
tados por ndo aderirem a treinamentos mais intensos que possam estimular as capacidades fisicas ao maxi-
mo, o presente estudo buscou evidenciar com base sélida a eficiéncia da metodologia de treino conhecida
como SST que seria 0 Sarcoplasma Stimulating Training, que até entdo ndo foi testada em individuos que
ndo utilizam recursos ergogénicos farmacoldgicos, destacando que o fato de ndo se ter disponivel nenhuma
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evidéncia cientifica sobre o assunto foi o fator principal do desenvolvimento da pesquisa. Contribuindo de tal
forma para instigar aos autores na tarefa da comprovacao de um método que demonstra resultado ha um tem-
po em sua pratica com atletas de fisiculturismo. Como método ja decorre de grandes resultados em atletas de
alto rendimento, o objetivo primario da pesquisa é apresentar dados quantitativos em pessoas que ndo sejam
atletas, que ndo utilizam recursos ergogénicos farmacol6gicos e que ainda sim buscam uma estética corpérea
acima da média.

Com a constatacdo da eficiéncia dessa filosofia de treino criada pelo Coach de fisiculturistas profissio-
nais Patrick Tuor, pode-se utilizar como forma de contribuicdo em nivel de conhecimento relacionado a trei-
namento resistido e técnicas avancadas, ofertando maior respaldo técnico relacionado ao treinamento de for-
¢a, que pode ser utilizado em casos especificos, criando assim maiores possibilidades de vias que possam
surtir efeito positivo em casos de individuos que possam estar estagnados em seus resultados. Adquirindo co-
nhecimento relacionado a metodologia de treino estudada colaborando assim com o conhecimento técnico e

cientifico no assunto.

TremNnaMENTO DE FORCA

Atualmente tem se atribuido grande importancia ao treinamento de forca dentro do que tange os fatores
ligados a manutencdo da saide na populacdo em geral, auxiliando na prevencao de doencas cardiovasculares,
metabdlicas, dentre outras. Por outro lado, observamos também que o treinamento de forca tem grande rele-
vancia no aprimoramento do nivel de condicionamento de atletas de alto rendimento, principalmente quando
tratamos de um esporte em especifico, o fisiculturismo, que de forma simplista trabalha na construcéo do fisi-
co mais estético possivel dentro dos padroes estabelecidos para cada categoria. Tendo em vista a importancia
desse tipo de treinamento, se torna primordial a obtencdo de maiores informacGes relacionadas aos mecanis-
mos de adaptagOes recorrentes aos estimulos empregados nesse tipo de sistema, visando encontrar respaldo
cientifico que ofereca um direcionamento mais adequado para o desenvolvimento do individuo.

Quando tratamos do desenvolvimento da forca motora, entendemos que os principais mecanismos envol -
vidos nesse processo sdo os mecanismos de adaptagoes neural e morfol6gica. Moritani e de Vries 46 analisa-
ram como esses dois mecanismos interagem no decorrer de um periodo de treinamento de forca. Eles de-
monstraram que nas etapas iniciais do treinamento (4-6 semanas), os ganhos de forca sdo obtidos
preferencialmente através de adaptagdes neurais. Apos esse periodo inicial, a contribuicdo das adaptagoes
morfoldgicas aumenta, enquanto das neurais tende a diminuir. O ganho de forca depende, entdo, da otimiza-
cdo dessas adaptacdes durante o treinamento.

Com o intuito de maximizar os ganhos de forca obtidos, alguns tipos de treinamentos foram estudados
com resultados bastante interessantes. Foram analisados treinamentos que envolviam exclusivamente a reali-
zagao de agOes concéntricas, isométricas, a combinagdo de agOes concéntricas e excéntricas ou agoes excén-
tricas isoladas. Treinamentos que envolviam a realizacdo de agOes excéntricas, isoladas ou combinadas as
acdes concéntricas, se mostraram mais eficazes para o ganho de forca e hipertrofia (COLLIANDER, 1990;
DUDLEY, 1991)

Avaliando o que foi citado anteriormente observamos que as varidveis de treinamento citadas fazem parte
da filosofia de treino SST, na qual os estimulos realizados apresentam grande variedade priorizando o tempo
sob tensdao da musculatura envolvida na execucdo do exercicio, tendo uma atencdo direcionada a exercicios
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que priorizem a agdo excéntrica do movimento, podendo ter um maior grau de especificidade nesse caso
quando se modificam cadéncias nos treinamentos.

Os exercicios de forca sdo utilizados como meio de conquistar aumento da massa muscular. Dentre os ti-
pos de treinamento, um dos programas de musculacdo que é mais utilizado para chegar a esse propo6sito é o
treinamento excéntrico. Neste tipo de exercicio hd um aumento da tensdo muscular e a realizacdo do movi-
mento de alongamento do musculo (CLEBIS; NATALI, 2001).

Ja é bem documentado que alguns fatores podem influenciar a magnitude da lesdo muscular. Segundo
alguns autores, os principais fatores sdo: o nimero de contracdes excéntricas (MC CULLY 1986; WARREN,
et al., 1993), o grau do estiramento (BROOKS, ZERBA, FAULKNER, 1995; NOSAKA, et al., 2005) e o ni-
vel de tensdo produzida (MC CULLY, FAULKNERK, 1986; NOSAKA, NEWTON, 2002; PASCHALIS et
al., 2005).

Observando os principais fatores que influenciariam de forma significativa no aumento da célula muscu-
lar, ao ligar os fatos, entende-se que o treinamento de forca realizada seguindo a filosofia de treino SST aten -
de a esses requisitos.

MobiricACOES FisioLoGicAs NEUROMUSCULARES

Quando tratamos de modificacdes fisioldgicas neuromusculares entendemos que a hipertrofia muscular
e as mudancas no recrutamento de unidades motoras sao importantes fatores relacionados ao desenvolvimen-
to de forca, essas adaptacdes ocorrem de acordo com os estimulos gerados pelo exercicio fisico e pelas uni-
dades motoras recrutadas em determinado movimento contra alguma resisténcia.

Yan (2000) define adaptacdo como uma mudanca na estrutura, funcdo ou forma que melhora as condi-
¢Oes de sobrevivéncia para um animal em um dado ambiente. O musculo estriado esquelético é um tecido di-
namico com grande capacidade de adaptacdo produzida por alteracdes de demanda funcional.

Em consideragdo ao que é pregado na filosofia de treino SST observamos grandes adaptagdes neuromus-
culares em funcdo da grande variacdo de estimulos e variacdo de angulacdo nos exercicios, diminuindo o lap-
so de tempo na acdo das unidades motoras, produzindo assim um nivel acentuado de forca o que é essencial
para que haja hipertrofia muscular, dessa forma, produzindo maiores capacidades de forca na unidade motora
especifica a ser trabalhada na sessdo de treinamento.

Conforme Alberts et al (1997), o musculo esquelético é uma célula gigante formada pela fusdo de célu-
las isoladas que mantém seus nticleos logo abaixo da membrana plasmatica. O citoplasma é composto funda-
mentalmente por miofibrilas, que sdo os elementos contrateis da célula. Isto tudo caracteriza o musculo es-
quelético como uma célula altamente especializada e compartimentalizada.

O exercicio fisico é um potente indutor de adaptacGes nas estruturas neuromusculares. Estas mudancas
estdo relacionadas sobretudo ao tipo e exercicio desenvolvido, porém o exercicio caracteristico de forca mus-
cular é o melhor estimulo para induzir mudangas nas estruturas musculares (WILMORE E COSTILL, 2001;
GARRET JR.; KIRKENDALL, 2000).

Portando o exercicio resistido demonstra grande eficiéncia da modificagdo das estruturas musculares,
tratando principalmente das miofibrilas levando em consideracdo as adapta¢des neuromusculares existentes
durante o planejamento a ser executado, salientando que para que haja adaptagOes seguras se torna necessa-
rio uma progressdo na intensidade e ficar atento ao maximo a relacdo do volume x intensidade da sessdo e
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estrutura da periodizacdo em si, pois qualquer deslize pode prejudicar as sinalizagdes celulares provocadas
pelos treinos, induzindo a adaptacdes menos expressivas no organismo e estruturas do individuo.

HIPERTROFIA SARCOPLASMATICA E MIOFIBRILAR

Por se tratar de um treino que em sua titulagdo cita o Sarcoplasma, é interessante ressaltar mesmo que
seja de uma forma mais simplista que existe uma divisdo entre hipertrofia sarcoplasmatica que é o estimulo
caracteristico de um treinamento considerado metabdlico, e a hipertrofia miofibrilar que se caracteriza dentro
de um estimulo de treino mais tensional, que determinam se vai ou ndo ocorrer a chamada hipertrofia muscu-
lar.

A hipertrofia muscular é definida como um aumento da area de seccdo transversa de um musculo (MA -
THEWS, FOX, 1986).

Alguns autores especialistas no assunto tratam da hipertrofia muscular levando em consideracao essa di-
visdo, observando até que ponto os estimulos metabélicos e tensionais gerariam adaptacdes na célula muscu-
lar.

Segundo Santarém (1999), o principal mecanismo de hipertrofia é a multiplicagdo das miofibrilas protei-
cas com capacidade contratil, que ocorre como adaptagdo a sobrecarga tensional nos musculos em atividade.
Este tipo de aumento do volume muscular é denominado Hipertrofia Miofibrilar ou Cronica.

A Sobrecarga Tensional é definida por Santarém (1999) como sendo diretamente proporcional a resistén-
cia oposta ao movimento. Pode-se afirmar, de outro modo, que a sobrecarga tensional é indicada pela carga
utilizada, baixas repeticoes e intervalos de descanso longos a fim de proporcionar a recuperagdo dos musculos
e do sistema energético.

Segundo Mathews e Fox (1986), uma das alteracdes bioquimicas e em relacdo as préprias fibras muscu-
lares decorrentes do treinamento com pesos diz respeito a uma reducao no volume (densidade) de mitocéndri-
as, devida a aumentos no tamanho das miofibrilas e no volume sarcoplasmaético. Portanto, existe outro tipo ou
mecanismo de hipertrofia muscular chamado de Hipertrofia Metabdlica ou Sarcoplasmatica. Este processo é
desencadeado pelo aumento de certas substancias no citoplasma da célula muscular (sarcoplasma), promo-
vendo um consequente aumento no tamanho da musculatura.

O dano muscular é o mais classico mecanismo envolvido na hipertrofia muscular induzida pelo treina-
mento resistido. Exercicios com cargas elevadas (entre 70 e 80 % de 1RM e com 6 a 12 repeti¢es sdo 0s
mais efetivos para hipertrofia, precisamente por promover maiores danos musculares (FLECK, KRAEMER,
2006).

Isto ocorre porque cargas elevadas induzem um estresse tensional sobre o tecido muscular, de modo que
durante o exercicio acontecem microlesdes devido ao fato de varias repeticdes serem feitas com uma carga
acima do que o tecido suportaria de forma ilesa (GENTIL, 2008).

Existem ainda varias evidéncias de que a contracdo muscular de natureza excéntrica esta relacionada com
maior desgaste fisico — mecanico do tecido muscular em relacdo a contra¢ées concéntricas ou isométricas
(FLECK, KRAEMER, 2006).

Entdo a literatura recente propde que treinamentos com cargas elevadas e explorando a fase excéntrica
(realizando o movimento nesta fase com o dobro de tempo em relagcdo a concéntrica) caracteristica um treino
com predominancia tensional (GENTIL, 2008).
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Como os autores expuseram em suas citagdes o estimulo tensional, que busca um estresse mecanico com
0 objetivo de romper fibras musculares que gerariam hipertrofiar caso o ambiente no organismo seja propicio
para tal processo, sdo decorrentes de exercicios no qual a priori a carga seria mais elevada, portanto repeti -
¢Oes baixas e o descanso seria maior entre as séries, entretanto, torna-se viavel saber interpretar que quando
um treinamento é advindo de caracteristica predominantemente tensional, ndo quer dizer necessariamente
que o sarcoplasma ndo tenha sido estimulado, levando a crer que as divisdes impostas seriam uma forma
mais didatica de se compreender os estimulos, cabendo ao treinador saber utilizar tais recursos de maneira a
buscar a melhor evolucdo de seu aluno.

Nossos dados corroboram com estas premissas ao confirmarem que um protocolo de treinamento com
estas caracteristicas é habil em promover microlesdes musculares, o que foi evidenciado pela elevacdo de
quase 200% da CPK em resposta ao protocolo de treinamento tensional. Entretanto, o dano muscular ndo é o
unico mecanismo pelo qual se obtém hipertrofia muscular. Véarios estudos nos ultimos anos demonstraram
que alguns hormonios com propriedades anabdlica muscular tém suas secre¢des aumentadas em respostas
sessoes de exercicios resistidos (GOTO et al., 2005; TAKARADA et al., 2000).

De fato, mesmo que um treinamento seja feito com cargas relativamente baixas (em torno de 50% de
1RM), procedimentos realizados com vistas a aumentar a concentracao de metabdlitos no musculo geram um
estresse metabolico sobre as células musculares. Estes procedimentos podem ser a oclusdo vascular ou entdao
uma reducdo nos intervalos entre as séries para tempos tao breves quanto apenas 30 segundos (TAKARADA,
ISHI, 2002; TAKARADA et al., 2000).

Quando manipulado de forma a aumentar a intensidade e diminuir o volume em si de um exercicio, uma
das variaveis do treinamento que nesse caso em especifico citado pelos autores seria o descanso entre as séri -
es, tem a capacidade de reduzir o tempo de remocao de metabolitos entre uma série e outra, automaticamente
promovendo um estresse metabélico a medida que as séries e repeticdes vao se acumulando durante a sessao
de treino.

MEtTopos

A amostra desse estudo foi constituida pela avaliacdo de cinco individuos com experiéncia de no mini-
mo 1 ano e meio de treinamento continuo em musculagdo. Foram incluidas as avaliacOes referentes ao nivel
de atividade fisica através do Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), teste de predicdo de
cargas de Schmidtbleicher nos exercicios utilizados no treino em si, percentual de gordura com o protocolo
de Pollock 3 dobras (1984) em conjunto com a perimetria, e ao final do periodo de 6 semanas foi apresentada
a Escala de Borg demonstrando notas de 6 a 20, sendo de 6-7 muito facil e 19-20 exaustivo, com a finalidade
de obter dados mais palpaveis com relacdo a intensidade do microciclo de treinamento. Outra avaliacdo fisi-
ca foi realizada ao final do microciclo para identificar os resultados obtidos com a realizacdo do treino pro-
posto.

As avaliagoes fisicas dos estudados foram calculadas através do software ‘Sistema SCA’ para academi-
as, o sistema foi optado devido a maior praticidade e também a disponibilidade do mesmo.

Os cinco individuos que realizaram o treinamento possuem idade média de 22 anos e o nivel de ativida-
de fisica entre moderado e alto.

Tratando do protocolo especifico realizado dentro do que é visado e aplicado na filosofia de treino SST,
identificaram-se as 10RM (repeticdes maximas) do individuo primeiramente, para entdo iniciar o treinamen-
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to no exercicio proposto. Atingindo esse limiar de repeticdo na primeira série, em seguida realizando o des-
canso passivo de 10 segundos e retornando a série a executando até a falha concéntrica, retorna ao descanso
de 10 segundos e assim sucessivamente até chegar a executar apenas uma a duas repeticdes maximas. Feito
isso, o individuo realizara novamente os 10 segundos de descanso passivo e voltar a série, mas dessa vez com
reducdo de 20% da carga total e realizando o movimento com a cadéncia de 6 segundos para fase excéntrica
do movimento, chegando a falha excéntrica de cada série mantera o descanso de 10 segundos até que atinja
apenas uma a duas repeticOes maximas. Apos essa fase sera priorizada a fase concéntrica do movimento,
mantendo sua cadéncia em 6 segundos e reduzindo novamente 20% da carga inicial, realizando dessa vez as
séries até que se atinja a falha concéntrica, mantendo o mesmo tempo de descanso até atingir de uma a duas
repeticdes maximas. Finalizada essa fase caso o executante ainda esteja apto podera realizar apenas uma fase
isométrica com a mesma carga a qual foi realizada a fase concéntrica, até que se atinja a falha total do movi-
mento, ou seja, a ndo-execucdo das fases concéntrica, excéntrica e isométrica.

REesurLTADOS

No inicio constatou-se dificuldade na questdo do recrutamento de individuos para aderirem ao treinamen-
to. A maioria ficou tanto quanto receosa pelo fato do treinamento ser somente duas vezes na semana, também
por nao optarmos pela prescricdo de exercicios para musculos isolados, tais como o biceps e o triceps, alega-
ram que com isso ndo trabalhariam esses musculos sem a utilizagdo de exercicios especificos.

Observa-se que na maioria dos individuos um desequilibrio muscular acentuado com relagdo a cadeia
posterior dos MMSS (membros superiores) e a cadeia anterior dos MMSS, provavelmente pelo fato de uma
parte significativa dos individuos do sexo masculino nas academias demonstrar preferéncia para os musculos
na regido do peitoral e negligenciarem a parte posterior. Com esses dados de diferenca nas cargas podemos
subjugar o motivo de alguns individuos se pré disporem para alteracOes na postura, tais como cifose toracica
leve, protusdo de ombros e slide anterior do imero. Alguns individuos também apresentaram ndo demonstrar
tanto interesse pelo treinamento do musculo da lombar, demonstrando dificuldade no movimento de remada
curvada, tendo assim que realizar esse movimento por primeiro, ao contrario disso nao seria possivel a execu-
¢do das repeti¢Oes necessarias para a falha dos musculos alvos da regido superior costal. Na tabela abaixo é
possivel a observacdo de dados concretos propostos pelo raciocinio supracitado:

Tabela 1. Quantidade de quilos para a execugao aproximada de 8-10 repeticdes maximas.

Carga total arredondada na qual os estudados realizaram 8-10 repeti¢cdes méximas:
Exercicio: Supino Remada Curvada Leg press

Individuo 1: 90 kg 60 kg 180 kg

Individuo 2: 70 kg 70 kg 220 kg

Individuo 3: 60 kg 50 kg 180 kg

Individuo 4: 70 kg 70 kg 200 kg

Individuo 5: 90 kg 70 kg 250 kg
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Referente aos dados obtidos com a pesquisa experimental observou-se que ocorreu o emagrecimento, a
melhora da composicao corporal e do bem-estar dos individuos que realizam o treinamento resistido com pe-
sos, comprovando a hipétese inicial de que esses mesmos efeitos aderindo a um treinamento de alta intensi-
dade na regularidade de 2 vezes na semana poderia ocorrer.

Um dos efeitos destaque do treinamento da pesquisa decorreu da alteracdo da composicdo corporal, de-
monstrando ser a mais expressiva a dos MMII, apresentando ser o comentario mais relatado pelos estudados.

No grafico abaixo é possivel a observacdo dos dados em centimetros da regido femoral dos participantes
do estudo:

Grafico 1. Quantidade em centimetros das circunferéncias total e milimetros da dobra cutaneas da regi-
do da coxa dos participantes antes e ap6s o microciclo de treinamento.
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20
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Fonte: os autores.

Apesar de a parte de avaliacao fisica da pesquisa ter sido baseada apenas em dobras cutaneas e circunfe -
réncia, cogitamos a possibilidade de ter executado mais testes para poder expressar dados mais relevantes,
como exame de CPK para a avaliacdo do dano muscular e uma consisténcia maior de treino para observar re-
sultados crénicos. No entanto, ndo foi possivel a colocacdo da ideia em pratica devido a ndo obtencao de re-
cursos adequados para a formatacdo dos dados em si.

ConsIDERACOES FiNaIs

Em virtude dos fatores mencionados no estudo acredita-se que em qualquer tipo de treinamento a cone-
xdo mente musculo seja grande responsavel por boa parte dos resultados, ndo limitando o grande leque de
variagOes responsaveis pela conquista de um fisico ‘acima da média’, como no caso das estimulacdes que
provocam o aumento sec¢do transversa das células musculares ocasionadas pelas varidveis de treino inclusas
na filosofia de treino SST. Entretanto, consideramos que os individuos estudados tenham um bom mecanis-
mo de transporte de energia elétrica do cérebro até o musculo provocando a contragdo muscular por meio da
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atividade neural, e assim conseguir trabalhar a musculatura alvo para movimentar as cargas (apesar de isso
ndo ocorrer na maioria das pessoas). Possivelmente a utilizagdo correta desse mecanismo poderia provocar re -
sultados mais expressivos em relacdo ao aumento significativo da célula muscular, levando em consideragdo
todos os processos fisiol6gicos envolvidos como a estimulacdo do sarcoplasma e das miofibrilas de forma in-
tegrada.
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