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RESUMO

O treinamento resistido (TR) € uma das formas mais conhecidas de exercicio fisico
para alcancar melhorias associadas ao condicionamento fisico e aumento de massa
muscular, visando também adquirir e aprimorar a aptidao fisica. O TR € um exercicio
onde se realiza for¢ca contra uma carga opositora, com diversas variaveis agudas,
sendo a intensidade das cargas, uma das que mais se destaca. Em vista disso, 0
presente estudo teve como objetivo investigar os efeitos do treinamento resistido
com cargas baixas sobre a hipertrofia muscular de individuos saudaveis por meio de
uma revisao integrativa na literatura cientifica. A metodologia adotada nesta revisdo
foi desenvolvida pela estratégia PECO (Populacado, Exposicéo, Controle e Desfecho)
para a construcdo da pergunta de pesquisa: “O treinamento resistido com cargas
baixas pode promover hipertrofia muscular similar ao treinamento resistido com
cargas altas em individuos saudaveis?” e para apuragao dos descritores, foram
buscados os termos: forca, cargas baixas, hipertrofia, cargas altas, treinamento
resistido. As estratégias de busca foram realizadas com base nos artigos cientificos
publicados na base de dados Periddicos CAPES dos ultimos dez anos, nos idiomas
portugués, inglés e espanhol. Foi obtido um total de cento e quarenta e cinco artigos,
onde selecionou-se artigos cientificos completos e originais e que continham os
termos completos nos titulos ou resumos. Foram excluidos os artigos que nédo
contemplassem o tema e 0s objetivos propostos no presente estudo. A partir da
leitura dos titulos e resumos, foram excluidos cento e dezenove artigos,
permanecendo vinte e quatro artigos para serem analisados na integra. Com base
nos critérios de exclusdo, quatorze foram descartados, restando dez artigos
publicados para compor a amostra deste trabalho. Apesar de grande parte da
literatura trazer a utilizacdo de cargas altas como meio primario quando o objetivo do
programa de treinamento € a hipertrofia muscular, os resultados encontrados neste
estudo sugerem que o padrédo hipertréfico obtido com carga baixa € similar as
alteracOes observadas com o treinamento convencional de carga alta. Visto que, a
maioria dos estudos demonstram evidéncias significativas que, desde que o TR seja
conduzido até a falha, os ganhos de hipertrofia e forca muscular sdo independentes

da carga.

Palavras-chave: carga alta; carga baixa; forca; hipertrofia; treinamento de
resisténcia.



ABSTRACT
Resistance training (RT) is one of the best known forms of physical exercise to
achieve improvements associated with physical conditioning and increased muscle
mass, also aiming to acquire and improve physical fitness. In view of this, the present
study aimed to investigate the effects of resistance training with low loads on muscle
hypertrophy in healthy individuals through an integrative review of the scientific
literature. The methodology adopted in this review was developed by the PECO
strategy (Population, Exposure, Control and Outcome) for the construction of the
research question: “Can resistance training with low loads promote muscle
hypertrophy similar to resistance training with high loads in healthy individuals?” and
to determine the descriptors (strength, low loads, hypertrophy, high loads, resistance
training). Search strategies were based on scientific articles published in the
Peridodicos CAPES database over the last ten years, in Portuguese, English and
Spanish. A total of one hundred and forty-five articles were obtained, where complete
and original scientific articles were selected and that contained the complete terms in
the titles or abstracts. Articles that did not address the theme and objectives
proposed in this study were excluded. After reading the titles and abstracts, one
hundred and nineteen articles were excluded, leaving twenty-four articles to be
analyzed in full. Based on the exclusion criteria, fourteen were discarded, leaving ten
articles published to compose the sample of this work. Although most of the literature
mentions the use of high loads as the primary means when the objective of the
training program is muscle hypertrophy, the results found in this study suggest that
the hypertrophic pattern obtained with low load is similar to the alterations observed
with conventional training high load. Since most studies demonstrate significant
evidence that since the RT is conducted to failure, gains in hypertrophy and muscle

strength are independent of the load.

Keywords: high load; hypertrophy; low load; resistance training; strenght.
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1 INTRODUCAO

O treinamento resistido (TR) € uma das formas mais conhecidas de exercicio
fisico para alcangar melhorias associadas ao condicionamento fisico e aumento de
massa muscular, visando também adquirir e aprimorar a aptidao fisica. Dentre os
tantos objetivos do TR, podemos destacar a hipertrofia muscular como principal
objetivo do publico n&o esportista (SANTAREM, 2022).

A hipertrofia muscular é induzida por meio de processos mecanicos,
metabdlicos e hormonais, existindo concordancia de que o TR € capaz de promover
esses eventos que estdo relacionados ao ganho de massa muscular. O processo de
aumento de massa muscular ocorre no sarcoplasma das fibras musculares pela
aplicacdo de estresse mecanico, induzindo aumento das proteinas contrateis actina
e miosina, e substancias ndo contrateis, sobretudo agua e glicogénio, decorrente do
balanco positivo na razéo sintese/degradacao proteica (FLECK; KRAEMER, 2017).

O TR é um exercicio onde se realiza forca contra uma carga opositora e
dentro dele ha diversas variaveis agudas, sendo desenvolvidos diversos programas
de treinamento e recomendac¢des. Entre as variaveis mais sugeridas, a intensidade
das cargas, numero de séries, numero de repeticdes, intervalos, descanso,
frequéncia e cadéncia, sdo as que mais se destacam, estando envolvidas com
diferentes estimulos biomecénicos ligados a hipertrofia (GENTIL, 2019; SANTAREM,
2022).

E visto de maneira geral, que a carga que sera utilizada é uma das variaveis
de maior significancia nos programas de treinamento (FLECK; KRAEMER, 2017).
Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM) (2009), a recomendacéo
para ganhos de forca e hipertrofia, é a utilizacdo de 60% a 85% de uma repeticao
maxima (1RM), quando se tem por objetivo o ganho de massa muscular.

Entretanto, alguns individuos podem ndo tolerar altas forgas
musculoesqueléticas, como idosos frageis, pacientes em recuperacdo de lesbes
esportivas, e/ou para atletas altamente treinados que atingiram um platdé de massa e
forga muscular, para os quais o treinamento de forgca com carga pesada pode ser
problematico e contraindicado. O que torna as baixas cargas, tipicamente 20% a
50% de 1RM, associadas ao exercicio de resisténcia com restricdo de fluxo
sanguineo, uma modalidade de treinamento atraente (DUCHATEAU, 2021;
WERNBOM; AAGAARD, 2020).
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Estudos recentes demonstram que o treinamento resistido com baixas cargas
induz aumento no tamanho e na forca muscular semelhantes na area de secao
transversal muscular, e menor percepcéo de esforco e dor em comparacdo com 0s
protocolos tradicionais de treinamento de resisténcia, além da execucgédo correta dos
exercicios sobre o ponto de vista biomecanico (BERGAMASCO et al.,, 2022,
IKEZOE, 2020; LASEVICIUS et al. 2018; NOBREGA et al., 2018; PEREIRA, 2016).

A similaridade das respostas nos ganhos de massa muscular ao realizar
treinamentos com baixa e alta intensidade de carga ndo é completamente
esclarecida até o presente momento. Todavia, existem teorias sobre mecanismos
que podem explicar essa semelhanca. E especulado que treinamentos com baixas
cargas de intensidade quando levados até a falha muscular, prolongariam a
exposicdo a metabdlitos, o que poderia atuar estimulando a hipertrofia muscular de
modo similar ao treinamento com altas cargas de intensidade devido um maior
estresse metabdlico gerado (DUCHATEAU, 2021; JENKINS et al., 2016).

Presume-se também que o recrutamento de unidades motoras seja
semelhante quando se utiliza o treinamento com baixas cargas de intensidade até a
falha muscular concéntrica, resultando em ganho de hipertrofia muscular similar ao
treinamento resistido com altas cargas (BURD et al., 2012; MITCHELL et al., 2012).

Além disso, Schoenfeld e colaboradores (2017), em uma revisdo sistematica
e meta-analise sugeriram que cargas altas e baixas podem ser igualmente eficazes
na promoc¢ao do crescimento muscular, desde que o treinamento seja realizado com
um alto nivel de esfor¢co. Curiosamente, foi analisado um potencial efeito especifico
do tipo de fibra das zonas de carga, mostrando que cargas mais pesadas
apresentaram maior aumento na area transversal da fibra muscular tipo Il e cargas

mais leves mostraram maior aumento no crescimento da fibra muscular tipo I.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Investigar na literatura os efeitos do treinamento resistido com baixas cargas sobre a

hipertrofia muscular de individuos saudaveis.

2.2 Objetivos especificos

- Efetuar uma busca de artigos na base de dados Periédicos CAPES;

- Analisar os dados encontrados na literatura;

- Relatar avangos na ciéncia em relacdo a eficacia das cargas baixas em
comparativo as cargas altas;

- Informar aspectos relevantes sobre o treinamento resistido com variagbes de

carga.
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3 JUSTIFICATIVA

O treinamento de for¢ca, conhecido popularmente como musculacdo, € uma
das formas de treinamento de contra resisténcia. A partir do treinamento resistido,
ganhos em hipertrofia sdo alcancados de maneira significativa, sendo o principal
modo de exercicio utilizado para esta finalidade, e frequentemente, os praticantes de
treinamento resistido utilizam cargas que se aproximam de suas repeticoes
maximas, tendo como prerrogativa que assim seriam alcancados maiores ganhos
em hipertrofia e forca. Entretanto, estudos recentes mostram que utilizando o
treinamento resistido com cargas consideradas baixas até a falha muscular
concéntrica, ou com restricdo de fluxo sanguineo, os resultados sdo equivalentes
aos alcancados com o treinamento resistido com cargas altas.

Sendo assim, emerge a necessidade de estudos dessa natureza, pois sao
bases cruciais para determinar as estratégias para hipertrofia muscular, atuando
ainda de base para futuras pesquisas e novas abordagens. Posto isto, avancar nos
estudos é fundamental, tendo em vista que, durante o treino de forca com cargas
iguais ou superiores a 70% de 1RM, a chance de se perder a postura na execucao
do movimento € muito alta, pela contribuicdo negativa sobre a biomecéanica correta
do movimento, 0 que aumenta substancialmente a possibilidade de lesdo (ECHES et
al., 2013).

Portanto, € desejavel identificar estratégias de exercicios de baixa carga/baixa
intensidade que sejam eficazes em termos de tempo e capazes de produzir um

espectro mais amplo de adapta¢des do musculo esquelético.
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4 REVISAO DA LITERATURA

4.1 Treinamento resistido

O treinamento resistido (TR) é uma intervencédo de exercicio primaria usada
para desenvolver forca e estimular a hipertrofia muscular. Sendo o aumento de
massa muscular, um dos principais objetivos para fisiculturistas e individuos que
treinam de forma recreativa. Ademais, baixos niveis de massa muscular estdo
associados a riscos aumentados de doencas cardiovasculares e risco cardio-
metabdlico em adolescentes, bem como diabetes tipo Il em adultos de meia-idade e
idosos (KRZYSZTOFIK et al., 2019).

Desde o inicio do século passado até os dias atuais, preconiza-se que a
carga de volume (VL = séries x repeticfes x carga [kg]) seja proposta como uma das
principais forcas motrizes por trds das adaptacBes ao treinamento de resisténcia
(NOBREGA et al., 2023). Dessa forma, tem sido aplicada de forma abrangente
como sendo estratégia primordial para aumentos de forca e massa muscular. Tais
adaptacdes musculares relatadas sao influenciadas pela manipulagédo adequada das
principais variaveis que envolvem o treinamento resistido, como volume,
intensidade, frequéncia, e intervalo de descanso entre séries (FLECK; KRAEMER et
al., 2009).

O ACMS (2009) afirma em suas diretrizes que cargas superiores a 70% de 1
repeticdo maxima (RM) sdo necessarias para potencializar adaptacdes de hipertrofia
e forca muscular com o treinamento resistido. Baechle e Earle (2008) sugerem que
para obtencédo de maiores ganhos de hipertrofia sdo melhores aproveitadas cargas
que utilizam de 6 a 12 repeticbes maximas, enquanto que para forca muscular,

cargas de 1 a 5 RM promovem ganhos mais expressivos.

De acordo com Schoenfeld (2017), essas recomendacdes sdo baseadas na
crenca de que cargas altas sdo necessarias para recrutamento de unidades motoras
responsaveis por promover adaptacdes musculares maximas de limiar mais alto.
Essas evidéncias apontam para a necessidade da utilizacdo de cargas pesadas para
maximizar as adaptagcdes musculares, entretanto, estudos postulam que o

treinamento com intensidades tdo baixas quanto 30% 1RM resultarA no
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recrutamento completo de UM, desde que as séries sejam realizadas até a falha
muscular momentanea (BURD et al., 2012; CARPINELLI, 2008).

4.1.1 Treinamento resistido de baixa carga

A combinacdo de protocolos que impliguem na alternancia da intensidade
empregada parece trazer beneficios praticos para individuos altamente treinados
(SCHOENFELD et al., 2021). Sendo presente inclusive em rotinas de treinamento de
fisiculturistas, seja em uma mesma sesséo, entre uma sessao e outra, ou em fases
especificas de um programa de treinamento periodizado, o que deve ser conciliada
com o gerenciamento do estresse imposto nas sessoOes de treinamento, a fim de

minimizar o risco de “overtraining” a longo prazo (ALVES et al., 2020).

Neste sentido, a utilizacdo de métodos de treinamento que permitam o
aumento do tempo sob tensédo, sem maior intensidade, surge como uma alternativa
eficaz para romper o efeito platd (KRZYSZTOFIK et al., 2019). Outras evidéncias
também sugerem que a estratégia de TR com restricdo de fluxo sanguineo estimula
a sinalizacdo anabdlica e a sintese de proteinas, e resulta em hipertrofia muscular a
longo prazo (ROLNICK; SCHOENFELD, 2020).

Nesse cenario, o treinamento Kaatsu, consiste na aplicacdo de intensidades
reduzidas (40% de 1RM), combinada com a restricdo de fluxo sanguineo a partir de
um manguito para induzir uma isquemia muscular, resultando em acumulo
acentuado de metabdlitos (WILSON et al., 2013). O método envolve a aplicacdo de
um dispositivo restritivo (torniquete, manguito inflavel ou faixas elasticas) na parte
proximal do membro, a fim de reduzir o fluxo sanguineo arterial e ocluir o retorno
venoso (KRZYSZTOFIK, 2019).

4.2 Hipertrofia muscular e estresse metabélico

O inchago muscular imediato apés o TR pode ser induzido por estresse
metabdlico, e, o acumulo de estresse metabdlico promove a hipertrofia muscular
apos varias semanas de treinamento de resisténcia periodizado (HIRONO et al.,
2022). A hipertrofia muscular ocorre quando a sintese de proteina muscular excede
a quebra de proteina muscular e resulta em balango positivo de proteina liquida em

periodos cumulativos. Isso pode ser alcangado com RT e ingestdo de proteinas, o
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que estimula a sintese de proteinas musculares e leva a diminuicdo da quebra de
proteinas musculares (KRZYSZTOFIK, 2019).

Segundo Pearson e Hussain (2015), o estresse metabdlico, causado pelo
acumulo de metabolitos no tecido muscular durante exercicio fisico é tdo importante
guanto a tensao mecanica, para a inducdo de crescimento muscular. Nesse sentido,
artigos demonstraram que este aumenta a sintese proteica (BURD, 2012), o
recrutamento de fibras musculares (CARPINELLI, 2008; SCHOENFELD, 2011), as

respostas hormonais e inchacgo das células musculares (SCHOENFELD, 2013).

Em uma meta-regressao Lopez et al. (2021), revela que a hipertrofia muscular
derivada de regimes de treinamento resistido de baixa, moderada e alta carga,
parece ser afetada pelo status do treinamento e pelo nimero de sessdes concluidas,

ou seja, pelo volume total de treinamento.

4.3 Variaveis de treinamento

Para que o treinamento mantenha sua eficiéncia e permaneca instigando a
sensacao de desafio, se faz necessario realizar alteracdes periddicas no TR. Nesse
sentido, as variaveis de treinamento sdo ferramentas utilizadas para realizar
mudancas de estimulo na estrutura do programa para que continue ocorrendo
progressao, visto que o processo de adaptacdo do corpo humano acontece em um
curto espaco de tempo. Realizar variacfes sistematicas nas variaveis volume e
intensidade resultam em maior progresso a longo prazo, sendo estas variaveis as
mais estudas geralmente (FRANCO et al.,, 2019; LIM et al., 2019; STONE et al.,
2000).

4.4 Métodos de treinamento

Aléem das variaveis anteriores, algumas técnicas avancadas podem ser
manipuladas para maximizar a hipertrofia durante o treinamento, tais como: drop-
sets, super-sets, bi-sets, repeti¢cdes forcadas, piramides, pré-exaustdo (DE SALLES,
2020). Essas estratégias podem ser utilizadas a fim de aumentar a intensidade e

volume do treinamento, entretanto, se o0 mesmo volume total € mantido, ndo havera
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ganhos maiores de hipertrofia em relagéo ao treinamento tradicional (LASEVICIUS
et al., 2018; SCHOENFELD et al., 2014).

Dentre as técnicas empregadas, o drop set consiste na realizagdo de uma
série de fadiga volitiva com uma determinada carga, seguido de uma imediata
reducdo de carga (por exemplo, aproximadamente 20%) até a fadiga volitiva
subsequente. De maneira geral, esta técnica é justificada pelo alto estresse
metabdlico induzido pelo alto numero de repeticbes realizadas com um pequeno
intervalo de descanso (SCHOENFELD, 2011).

Individuos treinados, geralmente, fazem o uso de cargas relativamente altas
durante longos periodos de treinamento (ALVES et al., 2020; HACKETT; JOHNSON,;
CHOW, 2013), nesse sentido, manipular os métodos de treinamento trazem
seguranca, ao abrandar as cargas mecanicas e estresse imposto sobre as
articulacbes; sem prejuizos, em tese, para a continuidade das adaptacdes
fisiologicas. Nesse cenario, € proposto na literatura um amplo espectro de cargas (=
~30% 1RM) e zonas de repeticbes maximas (RM), com efeitos similares na
hipertrofia muscular (SCHOENFELD et al., 2021).
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5 MATERIAL E METODOS

A metodologia empregada neste estudo decorre de uma revisdo integrativa da
literatura, de modo a reunir e sintetizar resultados de pesquisas, sobre o presente
tema investigado (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010). Tal método foi embasada na
construcdo de uma andlise ampla, sistematica e ordenada. A fim de, obter um
profundo entendimento de um determinado fenbmeno, baseando-se em estudos
anteriores e ainda corroborando para a realizacdo de estudos futuros. Dessa forma,
para a elaboragdo da presente pesquisa, foram consideradas as seguintes etapas
(BROOME et al., 2000; MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008):

5.1ldentificacdo do tema e pergunta de pesquisa

Aplicou-se a estratégia de PECO (Problema, Exposicdo, Controle e Desfecho)
para auxiliar na construcdo adequada da pergunta de pesquisa e identificacdo dos
descritores, os quais, foram utilizados na busca dos artigos cientificos (MENDES;
SILVEIRA; GALVAO, 2019; STILLWELL et al., 2010).

Com isso, 0 estudo intencionou responder ao seguinte questionamento: “O
treinamento resistido com cargas baixas pode promover hipertrofia muscular similar
ao treinamento resistido com cargas altas em individuos saudaveis?”. O quadro 1

descreve os componentes do PECO.

Quadro 1 - Descricdo dos componentes do PECO da revisao integrativa.

AGRONIMO DEFINICAO DESCRICAO
~ Refere-se aos individuos iniciantes saudaveis

P Populacdo

Hipertrofia do musculo esquelético utilizando cargas baixas no
E Exposicao treinamento resistido

Hipertrofia do musculo esquelético nao condicionado a intensidade
C Controle do treino
Relatar se individuos saudaveis podem ou nédo ter ganhos
o Desfecho significativos de hipertrofia no treinamento resistido com cargas
(resultado) baixas

Fonte: O autor (2023)

5.2 Estratégia de busca na literatura e elegibilidade



21

Em seguida a construcdo da pergunta de pesquisa, ocorreu a idealizagdo das
estratégias de busca na literatura. Com isso, a coleta de dados foi realizada entre 0s
meses de dezembro de 2022 a abril de 2023. Buscou-se artigos cientificos
publicados nas bases de dados disponibilizadas no portal de peridédicos

CAPES/MEC.

Os termos empregados para a busca dos artigos estdo relacionados aos
componentes da estratégia PECO, sendo eles ndo controlados. Foi realizado o
cruzamento entre os descritores (Quadro 2), para se ampliar os resultados e atingir
0s objetivos propostos na pesquisa, utilizando o operador booleano “and” que
funciona como a palavra "e", para fornecer a intercessao, e mostrar apenas artigos
gue continham todos os descritores digitados, restringindo a dimensao da pesquisa.
Além disso, foi empregado, na plataforma de busca avancada das bases de dados,
o cruzamento dos descritores nos idiomas: portugués e inglés, delimitado aos artigos

dos ultimos dez anos.

Quadro 2 - Descritores do estudo.

DESCRITORES EM DESCRITORES EM
BASE DE DADOS PORTUGUES INGLES
Forca Strength
Carga baixa Low load
PERIODICOS CAPES Hipertrofia Hypertrophy
Carga alta High load
Treinamento de resisténcia Resistance training

Fonte: O autor (2023)

Posteriormente ao cruzamento dos descritores, sucedeu a selecdo dos
artigos cientificos de periédicos revisados por pares, conforme os critérios de

incluséo e excluséo (Quadro 3).

Quadro 3 - Critérios para sele¢éo dos artigos cientificos.
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CRITERIOS DE INCLUSAO CRITERIOS DE EXCLUSAO

Titulos ou resumos que contenham os
termos completos: strength, low load,
hypertrophy, high load, resistance training; Artigos que nao contemplem o tema e 0s objetivos
OU forga, carga baixa, hipertrofia, carga alta, propostos no presente estudo.
treinamento de resisténcia;

Artigos cientificos completos e originais. Artigos incompletos e com acesso restrito.

Artigos publicados em outros meios que n&o séo os

Publicados em portugués e inglés. S S
portug 9 periédicos cientificos.

Veiculado nos Ultimos dez anos. Veiculado fora do periodo delimitado.

Fonte: O autor (2023)

5.3Avaliacéao e definicdo das informacdes que foram extraidas dos estudos

A partir dos dados coletados pelos artigos escolhidos, desenrolou-se a
elaboracdo de uma ferramenta para organizar e agrupar as informacdes-chave de
forma sintética, a fim de responder a problemética da pesquisa. Assim, um quadro
foi produzido contendo os seguintes itens: titulo do artigo, nome do(s) autor(es), ano,
caracteristicas dos participantes, comparacdo dos grupos, exercicio, dura¢do do

protocolo e principais resultados/conclusdes.

5.4Avaliacdo dos estudos primarios incluidos na reviséo

Foi realizada uma analise dos artigos selecionados com o intuito de sintetizar
as informacdes contidas nas fontes. Desta forma, a partir da discussdo e
interpretacdo dos resultados, possibilitar a obtencdo de respostas a probleméatica

proposta pelo presente estudo.

5.5Discusséo e interpretagéo dos resultados

Foram averiguados e avaliados, de forma imparcial e critica, os resultados
das publica¢cdes selecionadas nos bancos de dados, para elaboracao dos resultados
(MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008).
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6 RESULTADOS E DISCUSSAO

Realizou-se o cruzamento dos descritores nos idiomas: portugués, inglés, e
espanhol no qual foi detectado um total de 145 artigos (Figura 1), como detalhado na
tabela 1.

Tabela 1 - Cruzamento realizado com descritores no banco de dados Periédicos
CAPES.

IDIOMA CRUZAMENTO DOS DESCRITORES ESTUDOS

Forca
E
Carga baixa
E
Portugués Hipertrofia 2
E
Carga elevada
E
Treinamento de resisténcia

Strength
E

Low load
E

Inglés Hypertrophy 143

E

High load
E

Resistance training

Total - 145

Fonte: O autor (2023)

A partir da leitura dos titulos e resumos, foram excluidos 119 artigos que se
encontravam fora da proposta do presente estudo, duplicados, e/ou de acesso

restrito, permanecendo 24 artigos para serem analisados na integra.

Em seguida, constatou-se, que apesar de dispor de titulos e resumos
relevantes para a pesquisa, alguns desses estudos ndo condiziam com o propdsito
do presente trabalho (artigos de revisdes, artigos que ndo comtemplavam o0s
objetivos especificos do estudo), assim sendo excluidos 14 artigos. Por fim,

permaneceram 10 artigos (Figura 1).

Figura 1 - Diagrama de selecdo dos artigos nas bases de dados da plataforma
Periddicos CAPES.



Registros identificados por meio
de pesquisa no banco de dados
(n = 145)

\4

] Excluidos baseado no
Registros rastreados (n=24)| ———| itulo e resumo (n=119)

l —» | Artigos completos excluidos
Artigos completos avaliados por ndo atender os critérios
para elegibilidade (n=10) de incluséo (n= 14)

l

Estudos incluidos na
revisdo (n=10)

[ inclusdo ][elegibilidade] [rastreio ][ identificacao ]

Fonte: O autor (2023)

Os 10 artigos que compde a amostra deste trabalho, foram publicados em

inglés e portugués nos anos de 2016 a 2023 (Tabela 2).
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Tabela 2 — Descricdo dos estudos incluidos na reviséo integrativa, segundo o titulo do artigo, nome do(s) autor(es), ano,

caracteristicas dos participantes, comparac¢ao dos grupos, exercicio, duracdo do protocolo e principais resultados/conclusdes.

TITULO DOS CARACTERISTICAS COMPARACAO . DURACAO DO RESULTADOS
o
N ARTIGOS AUTORES — ANO PARTICIPANTES GRUPOS EXERCICIO PROTOCOLO PRINCIPAIS
Similar patterns of Carga Alta: 3 x 12, 10, T - .
tendon 8, 6 (70-85% 1RM); O padréo hipertrofico obtido
reqional hvoertrophy a Homens adultos ndo  Carga baixa com RFS: 14 semanas de com carga baixa com
9 yp bhy treinados (n=29) 4 x 30, 15 (20-35% ~ : restricdo de fluxo foi
fter low-load blood CENTNER et _ Flexao plantar treinamento N ~
1 flow restriction al 2023 Carga alta (n=15) 1RM). dinamica (3 x semana = semelhante as alteracdes
. ‘ Carga baixa com Ambos com descanso ~ observadas com o
and high-load _ , ~ 42 sessoes) . )
. e RFS (N=14) de 1’ e progresséo de treinamento convencional
resistance training
carga (5%) a cada 4 de carga alta.
semanas.
Carga alta: 3 x 10 (80% Carga alta: 6
Differential Homens iovens de 1-RM) ou até sem%nas ('2 " Os autores sugerem que o
muscle hypertrophy a S0 ' atingirem a falha ~ . A TR de carga baixa com
saudaveis e R Extenséo de joelho semana = 12 .
nd edema responses o _ concéntrica. . ~ RFS de alta frequéncia e
b ; sedentarios (n=15) : . unilateral sessdes). ~ o
2 etween high-load SHIROMAR 2019 Carga alta (n=8) Carga baixa com RFS: Carga baixa curta duracdo constitui uma
and low-load exercise U et al. . 3 x15 (30 % 1-RM). : estratégia com potencial
; Carga baixa com com RFS: 3 P
with blood flow _ Para o protocolo com terapéutico relevante para
o RFS (N=7) o~ semanas (4x S P
restriction restricdo de fluxo, a _ individuos frageis, ou com
= . . semana = 12 R
ocluséo arterial foi 80% ~ limitacdes.
~ sessoes).
da presséo.
Baixa carga: 3 séries Mudancas na massa e
Resistance Exercise- por exercicio com 30% Leg press, 10 semanas de forca muscular foram
3 induced Changes in LIM et al 2019 Jovens néo treinados 1RM extensdo de perna treinamento independentes da carga

Muscle Phenotype
Are Load Dependent.

(n=14)

Alta carga: 3 séries por
exercicio com 80%
1RM

e flexdo de perna (3 x semana =

30 sessdes)

guando as repeticdes foram
realizadas até
a fadiga volitiva
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Neither load nor
systemic hormones
determine resistance

training-mediated

hypertrophy or
strength gains in
resistance-trained
young men.

MORTON et
al.

Jovens homens

Baixa carga: 3 séries

por exercicio com 30%

a 50% 1RM

Alta carga: 3 séries por

exercicio com 75% a
90% 1RM

Leg press, remada
sentado, supino,
flexdo de
isquiotibiais,
prancha frontal,
desenvolvimento
de ombro, rosca
biceps, extenséo
de triceps, puxada
aberta e extenséo
de joelho.

12 semanas de
treinamento
(3 x semana =
36 sessdes)

Né&o foi encontrada
diferenca significativa na
deplecéo de glicogénio das
fibras tipo | e tipo Il, o que
sugere que os efeitos do
TR de alta e baixa carga na
hipertrofia das fibras
musculares sejam
semelhantes.

Comparing the effects
of low and high load
resistance exercise to
failure on adaptive
responses
to resistance exercise
in young women

STEFANAKI,
DZULKARN
AIN; GRAY

1 série até a falha
voluntaria para treinar
a 80% de 1RM (carga
alta) ou 30% de 1RM

(carga baixa).

Extenséo de
pernas unilaterais e
biceps rosca.

6 semanas de
treinamento (2 x
semana =12
sessdes)

Quando o exercicio
resistido é realizado até a
falha volitiva, os ganhos de
tamanho e forga muscular
sao independentes da
carga em mulheres jovens.
Visto que, Aumentos na
espessura muscular e forca
nao foram diferentes entre
as cargas.

Effects of rest
intervals and training
loads on metabolic
stress and
muscle hypertrophy

FINK et al.

2016 treinados (n=49)
Mulheres jovens
2019 saudaveis (n=13)
Individuos saudaveis
de ambos os sexos
2018 (n=20)

baixa carga (n=10)
alta carga (n=10)

Um grupo treinou com
descanso curto (30 s)
combinado com carga
baixa (20 RM) e outro
grupo realizou o
mesmo protocolo com

descanso longo (3 min)

e carga alta (8 RM).

Extensao de
cotovelo

8 semanas de
treinamento

Apesar da &rea transversal
do brago em ambos os
grupos ter aumentado

significativamente. Cargas
baixas combinado com
descano curto parece

induzir uma grande
quantidade de estresse
metabolico (alteracdes no

hormonio do crescimento e

na espessura muscular),
levando a uma hipertrofia
muscular melhorada,
enquanto descanso longo
com treinamento de alta
carga pode levar a
aumentos superiores de
forca.
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The Chronic Effects
of Low- and High-
Intensity Resistance
Training on Muscular
Fitness in
Adolescents

Adolescentes nao
treinados de ambos
0S sexos, foram

1) baixa repeti¢céo (n =
17): 3x de 4-6 RM,;
2) alta repeticao (n =
16): 3x 12-15 RM
3) controle - sem
exercicio (n = 12).

Supino e
agachamento

Verificou-se aumentos
significativos na forca
maxima de supino e
agachamento para ambos
0S grupos, enquanto
nenhuma mudanca foi
observada no grupo
controle.
Ganhos semelhantes de
forca e resisténcia foi
observado nos grupos
experimentais.

9 semanas de
treinamento (2 x
semana =18
sessbes)

Impact
of high versus low fixe
d loads and non-
linear training
loads on
muscle hypertrophy, s
trength and force
development

Protocolos de TR até a

falha:

Carga alta: 80% 1RM,

8-12 repeti¢bes (n = 7)

Baixa carga: 30% 1RM,

30 —40 repeticdes
(n=7)

TR misto: participantes
trocam de carga alta
para baixa a cada 2

semanas (n=7).

Rosca biceps
unilateral

N&o houve diferencas
significativas com relagdo a
hipertrofia muscular para
diferentes cargas de
treinamento, desde que o
TR seja conduzido até a
falha.

Ainda, alternar entre
diferentes faixas de
estimulacdo mecénica néo
melhorou a hipertrofia ou a
forca muscular..

8 semanas de
treinamento
(8 x semana =
24 sessoes)

The Effects of Blood-
flow
Restriction Training o
n
Muscle Hypertrophy,
Strength, and Power
in College-Age Adults

ASSUNGAO 516 distribuidos
et al. .
aleatoriamente em
um dos trés grupos
(n=45)
FINK et al. 2016 21 participantes
16 individuos
saudaveis, com
MEG;AN et 2016 idades entre 23 e 21

anos (8 homens, 8
mulheres)

Carga alta: 3 x semana
em 3 series de 8
repeticdes (70% 1RM)
com 2-3 minutos de
descanso (n=8)
Carga baixa com RFS:
2 X semana para
repeticbes de 30-15-
15-15 (30% 1RM) com
30 segundos de
descanso entre as
séries e 2-3 minutos de
descanso entre os
exercicios (n=8)

Agachamento livre,
agachamento
bulgaro, step ups
com barra e
passada.

8 semanas de
treinamento
Carga alta: 3 x

Ambos os grupos tiveram
aumentos significativos na
poténcia, forca e

semana =24 circunferéncia da coxa. Nao
sessdes. houve diferencgas entre os
Carga baixa: 2x  dois grupos em nenhuma
semana = 16 categoria.
sessdes
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No MMII direito foi
realizado o TR com
intervalo isométrico

Effects of two (1S0) e no MMII
programs of m_ejcabollc 12 Homens jovens esquerdo, com ocluséo
10 resistance trr]a'”'gg ON MEISTER, et 2016 saudaveis vascular (OCL). 20%
shtrengt arr: al. graduandos em de 1RM em ambos os
ypertrophy educacao fisica métodos. 3 x 8-12 rep

consecutivas com
intervalo de 30s entre
as séries para ambos
protocolos

Extensor de pernas

10 semanas de
treinamento
(2 x semana =
20 sessodes).

As medi¢6es de ultrassom
mostraram um aumento
significativo (p < 0,05) entre
0 PRE e 0 POS de ambos
o0s treinamentos 1SO e
OCL. N&o foram
encontradas diferencas (p >
0,05) entre os métodos.

ISO, intervalo isométrico; MMII, membros inferiores; MMSS, membros superiores; OCL, oclusdo vascular; Rep, repeticdo; RFS, restricdo de fluxo sanguineo;

TR, treinamento resistido;

Fonte: O autor (2023)
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Durante as buscas na base de dados sobre o tema proposto, foi possivel
observar que a hip6tese de que o treinamento com cargas baixas pode promover
hipertrofia muscular similar ao treinamento resistido com cargas altas em individuos

saudaveis foi confirmada.

Nesse sentido, parece ser apontado que qualquer carga de treinamento pode
produzir uma magnitude semelhante de hipertrofia muscular para participantes de
ambos os sexos (MEGHAN et al., 2016), em membros superiores (FINK et al., 2016;
STEFANAKI; DZULKARNAIN; GRAY, 2019) e inferiores (ASSUNCAO et al. 2016;
MEGHAN et al.,, 2016; MEISTER et al.,, 2016). Fink et al. (2016) corrobora com
esses achados, e observou que a combinacdo de descanso curto combinado com
TR de baixa carga levaria a uma hipertrofia muscular melhorada, enquanto
descanso longo combinado com TR de alta carga pode levar a aumentos superiores

de forga.

Ainda, Fink e colaboradores (2016), investigaram a hipotese segundo o qual
um protocolo de TR com cargas mistas levaria a ganhos musculares superiores em
comparacao com protocolos de TR continuo com cargas altas ou baixas. Para tal,
vinte e um jovens atletas de ginastica masculinos ndo habituados ao treinamento
resistido, foram aleatoriamente designados para 1 dos 3 grupos (n=7) durante 8
semanas: grupo H (3 séries de 80% 1RM), grupo L (3 séries de 30% 1RM) e grupo
M (protocolo mudando a cada 2 semanas, come¢ando com 2 semanas a 80% 1RM
seguido por 2 semanas a 30% 1RM e assim por diante), com intervalos de descanso
entre as séries de 90 segundos para todos os grupos. O exercicio escolhido foi a
rosca pregador de biceps unilateral por causa de seu isolamento Unico e capacidade
de controle, nos bragos esquerdos, enquanto o braco direito serviu como controle. O
TR foi realizado 3 vezes/semana, e cada série foi levada a falha volitiva com uma
cadéncia de 1 s para a parte concéntrica e 2 s para a parte excéntrica do
movimento. Embora cada grupo tenha mostrado um aumento significativo da area
transversal no brago treinado, ndo foram observadas diferengas entre 0s grupos.
Este estudo demonstra que a carga ndao € um determinante primario de mudancas

na hipertrofia muscular quando o exercicio é realizado até a falha voluntaria.

Meister e colaboradores (2016) observou que o método de treinamento com
ocluséo vascular poderia otimizar os resultados do treinamento com baixas cargas

de intensidade, uma alternativa interessante para quem busca hipertrofia. E que o
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TR com intervalo isométrico (ISO) a 20% de 1RM, nao possui diferencas
significativas (p > 0,05) com o método de ocluséo vascular (OCL) apds analisar 12
homens jovens saudaveis foram treinados com ambos os métodos por 10 semanas
com o exercicio de extensdo de joelhos com 20% de 1RM. Assim, o treinamento
metabdlico sem oclusdo vascular pode ser tdo eficiente quanto o treinamento com
oclusdo, quando o objetivo é preservar as estruturas articulares. Visto que, apesar
das evidéncias sobre a eficacia do treinamento com oclusdo vascular, tal método
requer aparato especifico (manguito) para controle da pressdo e pode ndo ser
adequado para pessoas com fragilidade vascular ou hipertensédo arterial cronica,
sendo o treinamento com cargas baixas com intervalo isométrico um meio viavel de

substituicdo do método.

Nesse sentido, Fink e colaboradores (2016), reforca o pressuposto que o
descanso curto combinado com treinamento de baixa carga pode contribuir na
hipertrofia muscular, uma vez que a presenca dos marcadores de estresse agudo,
como alterac6es no hormdnio do crescimento (GH) e na espessura muscular (EM),
poderiam levar a uma hipertrofia muscular melhorada pela quantidade de estresse
metabdlico gerada. O que favorece de forma significativa a melhora da composi¢cao

corporal e aumento da circunferéncia da area transversal (MORTON et al., 2016).

Diversos estudos revelaram que a combinacdo de treinamento resistido de
baixa carga (20%-35% uma repeticdo maxima (1RM) com restricdo de fluxo
sanguineo facilitou aumentos substanciais no crescimento muscular (CENTNER et
al., 2023; SHIROMARU et al., 2019; KIM et al., 2017; MEGHAN et al., 2016) e forca
muscular (FINK et al., 2016), que sdo normalmente observados apdés treinamento de
alta carga com 70% a 85% de 1RM (CENTNER et al., 2023).

Os efeitos do treinamento resistido de baixa intensidade combinado com a
oclusdo vascular tém sido investigados por diversos estudos (CETNER et al., 2023;
FINK et al., 2016; MEGHAN et al., 2016; SHIROMARU et al., 2019). Resultados
semelhantes de forca e hipertrofia foram observados quando esse método foi
comparado a protocolos de alta intensidade (CENTNER et al.,, 2023). Contudo,
existe uma dificuldade em instrumentalizar a oclusdo vascular na pratica em alguns
exercicios resistidos, diante desse cenario, outras formas de execugcdo Ssao
realizadas, como as que associam a utilizacdo de intervalos em contragdo isométrica
(MEISTER et al., 2016).
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Enquanto que Meghan et al. (2016) randomizou dezesseis individuos
saudaveis em grupos de alta carga de resisténcia e baixa carga com restricdo de
fluxo. O grupo de alta carga treinou 3x semanalmente em 3 séries de 8 repeticdes
com 2-3 minutos de descanso e o treinamento de baixa carga com ocluséo treinou
2x semanalmente para repeticbes de 30-15-15-15 com 30 segundos de descanso

entre as séries, de modo que o volume néo fosse igualado entre as condigdes.

Curiosamente em oposicao a literatura atual, relatou-se que, no TR com baixa
carga e restricdo de fluxo usando exercicios compostos de cadeia cinética fechada
pode ser eficaz para treinamento de forca. Uma possivel explicacdo seria porque 0s
intervalos de descanso eram diferentes entre as condi¢bes (2-3 min versus 30
segundos em carga alta e baixa, respectivamente), o que pode ter influenciado os
resultados para estratégias de carga (MEGHAN et al., 2016). No estudo de Fink et
al., (2017) os intervalos de descanso entre séries para a condicdo de carga baixa

foram de 30 segundos, enquanto a condicdo de carga alta descansou 3 minutos.

Embora ndo tenha havido diferencas entre as cargas de treinamento para
hipertrofia muscular, Lim et al. (2019) investigou alteragcdes na musculatura, forca
muscular, atividade das células satélites, adicdo mionuclear e proteina mitocondrial
apos TR prolongado com baixa e alta carga. Esses achados sugerem que mudancas
na massa e forgca muscular foram independentes da carga quando as repeti¢cdes
foram realizadas até a falha. E, ainda, especula que, as diferencas observadas

sejam amplamente consistentes, mesmo com treinamento progressivo.
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7 CONCLUSAO

Conforme andlise dos trabalhos selecionados, pode-se concluir que devido a
insuficiéncia de evidéncias, € dificil fornecer diretrizes especificas para volume,
intensidade de esforco e frequéncia das técnicas e métodos de TR. No entanto,
integrar intensidades diferentes de forma periodizada trazem um estimulo
adicional para romper os platds e evitar a monotonia do treinamento.

A utilizacdo de cargas baixas em um planejamento para ganhos de massa
muscular se mostrou eficaz quando realizado até a falha, com volume de
treinamento equalizado, com ou sem restricdo de fluxo sanguineo, sendo similar
aos resultados alcancados com TR de alta carga.

Variacbes de carga em um planejamento de treinamento se mostraram
importantes devido as diferentes adaptacfes geradas. A utilizacdo de cargas
baixas demonstrou maior estresse metabolico, ocorrendo assim aumento da
espessura muscular, sendo também possivel observar alteracbes em
marcadores de estresse agudo, como no hormoénio do crescimento, favorecendo
a melhora da composicdo corporal e aumento da circunferéncia da area
transversal.

Treinamentos com baixas e altas cargas se mostraram igualmente efetivos para
hipertrofia muscular se feitos de maneira correta, acompanhados por um
profissional, entretanto, quando o objetivo se encontra no aumento da forca
maxima, o treinamento com maiores cargas e maiores intervalos, ou seja, com

maior estresse mecanico, se mostrou mais efetivo.
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