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Resumo: A sobrecarga de treinamento é sem duivida um principio importante para se obter a hipertrofia
muscular. Aliada a outros principios ela toma um papel essencial no aumento de musculos por praticantes
de musculagdo. Porém ha um equivoco grande no mundo da musculagdo que causa uma aplicagdo ndo
tdo eficaz deste principio, correndo sérios riscos de ocasionar lesdes por excesso de cargas, com inten¢do
de hipertrofia. Entender que a sobrecarga de trabalho ndo é somente o aumento progressivo de cargas e
compreender as varidveis por trds desse principio é a chave para um treino saudavel e hipertréfico.
Hipertrofia muscular é o aumento de volume das fibras musculares por consequéncia do acimulo de
proteinas contrateis e ndo contrateis que acontecem por meio da sobrecarga de trabalho, pois os
musculos se adaptam a carga que |lhe é imposta e aumentam de tamanho como uma resposta a
sobrecarga. Esclareco, neste trabalho, meios que a ciéncia nos mostra para aumentar o tamanho da
musculatura, sem o excesso exacerbado de cargas. Isso dard uma seguranca ao praticante de musculagao,
melhorando seu desempenho no treinamento e deixando o mesmo bem distante de lesdes. Pois veremos
também, os riscos que a musculagdo causa ao corpo humano, quando desenvolvida de maneira nociva.

Palavras-Chave: Treinamento de Forga. Periodizagdao. Composicao Corporal. Métodos de Treino.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN TRAINING OVERLOAD AND MUSCLE HYPERTROPHY IN BODYBUILDERS

Abstract: Training overload is undoubtedly an important principle for obtaining muscle
hypertrophy. Combined with other principles, it plays an essential role in muscle building by
bodybuilders. However, there is a big mistake in the world of bodybuilding that causes a not so
effective application of this principle, running serious risks of causing injuries due to excessive
loads, with the intention of hypertrophy. Understanding that work overload is not only the
progressive increase in loads and understanding as variables behind this principle are the
solution to a healthy and hypertrophic training. Muscle hypertrophy is the increase in the
volume of muscle fibers as a result of the accumulation of contractile and non-contractile

Modelo de citagdo: Medeiros; L. F. de, & Machado Filho; R. (2022). A relagdo entre a sobrecarga de treinamento e hipertrofia
muscular em praticantes de musculagdo. Intercontinental Journal on Physical Education, e2020033. 4(2).
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proteins that happen through work overload, because the muscles adapt to the load imposed
onthem andincrease in size as a response to overload. We clarify, in this work, ways that science
shows us to increase the size of the musculature, without the exacerbated excess of loads. This
will provide the bodybuilder with security, improving his performance in training and leaving

him well away from injuries. For we will also see, the risks that weight training causes to the
human body, when developed in a harmful way.
Keywords: Strength Training. Periodization. Body composition. Training Methods.
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LA RELACION ENTRE LA SOBRECARGA DE ENTRENAMIENTO Y LA HIPERTROFIA MUSCULAR EN
CULTURISTAS

Resumen: La sobrecarga de entrenamiento es sin duda un principio importante para la obtencién de
hipertrofia muscular. Combinado con otros principios, juega un papel esencial en la construccion muscular
de los culturistas. Sin embargo, existe un gran error en el mundo del culturismo que provoca una
aplicacién no tan efectiva de este principio, corriendo serios riesgos de provocar lesiones por exceso de
cargas, con la intencion de hipertrofiar. Entender que la sobrecarga de trabajo no es sélo el aumento
progresivo de las cargas y entender las variables que hay detrds de este principio son la solucién a un
entrenamiento hipertrdéfico y saludable. La hipertrofia muscular es el aumento de volumen de las fibras
musculares como consecuencia de la acumulacidn de proteinas contractiles y no contractiles que suceden
por la sobrecarga de trabajo, debido a que los musculos se adaptan a la carga que se les impone y
aumentan de tamafio como respuesta a la sobrecarga. Aclaramos, en este trabajo, las formas que la
ciencia nos muestra para aumentar el tamafio de la musculatura, sin el exceso exacerbado de cargas. Esto
proporcionara seguridad al culturista, mejorando su rendimiento en los entrenamientos y dejandolo bien
alejado de lesiones. Porque también veremos, los riesgos que el entrenamiento con pesas ocasiona al
cuerpo humano, cuando se desarrolla de forma nociva.

Palabras clave: Entrenamiento de fuerza. Periodizacion. Composicion corporal. Métodos de
entrenamiento.

1. INTRODUGCAO

No mundo atual as informagdes chegam num milésimo de segundo e as
empresas atualizam esse tempo para transportar rapidamente seus marketings
poderosos, tdo poderosos que utilizam pessoas com corpos esbeltos, modelos com
corpos padronizados ditos perfeitos pela midia influenciadora. Devido isso pessoas
procuram as academias com a intengdo de se igualar a essas pessoas que quesito
estética. A procura por um corpo perfeito, membros inferiores e superiores maiores é
alta em frequentadores de academia. O emagrecimento e a hipertrofia muscular sdo os

fatores mais procurados dentro da sala de musculagdo (NUNES, 2015).

Com esse objetivo em pauta, adeptos da musculacdo utilizam de todos os meios
para atingir o tdo sonhado corpo padronizado. Um desses meios é a utilizacdo de altas

cargas de trabalho com objetivo de aumentar o volume muscular. Porém as lesGes

\»
\]
\\ " Inter. Journ. Phys. Educ, Rio de Janeiro https://app.periodikos.com.br/journal/ijpe



https://app.periodikos.com.br/journal/ijpe

advindas de exercicios fisicos podem ser ocasionadas ou pioradas pelo uso incorreto da
pratica de muscula¢do (SOUZA; MOREIRA, 2015).

Com base dos estudos relacionados a hipertrofia e sobrecarga, onde sera discutida
a diferenga dos tipos de hipertrofia; Hipertrofia miofibrilar (tensional) e a Hipertrofia
sarcoplasmatica (metabolica) e também como funciona a sobrecarga nos treinos de
musculagdo na academia. Onde muitos acreditam que “sobrecarga” é realizar o treino
com bastante carga so pelo nome, mas neste estudo vamos abordar que ndo é bem
assim que funciona.

O termo Hipertrofia é conceituado de uma forma bem resumida, de acordo com
Bompa e Cornachia (2000) como o aumento da area da secc¢do transversa do musculo.
Os tradicionais exercicios com pesos sao reconhecidos pela sua eficiéncia em aumentar
a massa muscular (SANTAREM, 2000). Talvez a adaptacdo mais ébvia ao treinamento de
forca seja o aumento dos musculos treinados (GENTIL, 2010), sendo ele um método
especifico de condicionamento fisico envolvendo o uso de cargas assim como diferentes
modelos e métodos de treinamento (TIBANA, 2013; FARIAS FILHO et al., 2018; SILVA
MIRANDA, 2020; SOARES et al., 2020).

O treinamento de Base de Movimento e a primeira e mais importante etapa para
se garantir seguranca e eficiéncia no treinamento, focando em equilibrio muscular,
amplitude de movimento, estabilidade do CORE, fundamentos dos padrdes basicos de
movimentos e ganhos de maior dominio sobre o préprio corpo, ou seja, a base sélida
garante uma estrutura eficiente (CORE 360, 2013).

A presente pesquisa tem como objetivo analisar a relagdo entre a sobrecarga de
treinamento e hipertrofia em praticantes de musculagdo. Visando discutir a
importancia, beneficios e efeitos causados, principalmente para aqueles que acreditam
gue apenas com carga exageradas conseguimos hipertrofiar o musculo na academia.
Ajudar alunos e professores a entender melhor como funciona e ressaltar o trabalho

fundamental do Profissional de Educacao Fisica.

2. METODOLOGIA
Para a elaboracdo deste trabalho foi utilizado uma pesquisa bibliografica do tipo

revisao de literatura (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2012), utilizando-se as bases de
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dados Scielo e Google Académico para encontrar artigos e livros da area de interesse.
Os seguintes termos foram utilizados “musculagdo; treinamento de forga; sobrecarga de
trabalho; hipertrofia; sobrecarga; variaveis de treinamento; sobrecarga de trabalho e

lesoes.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1. Hipertrofia muscular e sua procura na academia

Com o avanco da globalidade, midias sdcias e programas de TV, estdo cada vez
mais expondo o perfil de beleza que a sociedade diz/acredita/houve ser o padrao ideal.
Modelos com corpos estéticos, torneados e musculosos fazem sucesso nas plataformas
digitais e veiculos de informa¢do. Mediante esse avanc¢o, as pessoas procuram a
academia com a intencdo principal de emagrecer e hipertrofiar (NUNES, 2015).
Emagrecimento equivale a perda do excesso de gordura e hipertrofia muscular é o
aumento do tamanho dos musculos. Segundo Gentil (2014) a hipertrofia muscular é o
aumento volumétrico de um musculo, devido ao aumento volumétrico das fibras que o
constituem. Oliveira (2014) cita em seu artigo que a hipertrofia é o aumento da drea da
seccao transversa dos musculos.

O processo chamado hipertrofia, onde musculos se adaptam ao treinamento de
forca crescendo e se desenvolvendo, trata-se de uma resposta fisioldgica resultante de
uma adaptacao celular frente a uma maior exigéncia de trabalho. Além disso, o processo
da hipertrofia muscular é reversivel. Dessa forma, o musculo pode voltar ao tamanho
normal, caso o esforgo e exercicios fisicos cessem. A hipertrofia pode ser conseguida por
qualquer pessoa, desde que siga um plano de treino adequado para o seu objetivo,
descanse os grupos musculares por aproximadamente 48 horas. Pois é o tempo curto
para a sintese proteica, e no final desse o tempo, as proteinas voltam aos valores
normais. Porém, dependendo do estimulo do treino podem ser necessarios varios dias
para a recuperacao muscular (GENTIL, 2014).

E importante que nos dias de descanso do musculo treinado, se execute alguma
atividade fisica, ou treine outros grupos musculares. Pois segundo Dantas (2005) apds

48 horas o corpo tem queda no condicionamento fisico. O tecido muscular esquelético
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exibe uma plasticidade e capacidade de adaptagdo notdvel. Durante o exercicio, os
musculos sofrem pequenas microlesGes em suas fibras e, apds o treino, o organismo
comeca a repor e reparar as fibras musculares perdidas ou danificadas, promovendo o
aumento do tamanho do musculo. O processo de microlesdao das fibras musculares
acontece devido ao estresse muscular, que pode ser devido a sobrecarga, ou seja,
devido a realizagcdo de exercicios com uma carga superior a que os musculos estdo
acostumados, o que induz um processo de adaptacao muscular e resulte em hipertrofia.
O exercicio de forca é essencial para a realizagdo dos exercicios objetivando o aumento
de massa muscular.

Diversos autores citam o treinamento de for¢ca como um conjunto de exercicios
que caracterizam uma resisténcia no musculo, ocasionando uma resisténcia muscular e
na maioria dos casos a resisténcia sdo os pesos (OLIVEIRA, 2014; PRESTES et al., 2016;
UCHIDA; CHARRO; BACURAU, 2009; ZATSIORSKY; KRAEMER, 1999.). O processo de
estresse também pode ser percebido devido a sensacdo de queimacdo do musculo
durante ou apds a realizagdo do exercicio. Isso acontece devido ao inchago das células
musculares por causa do acumulo de sangue, glicogénio e outras substancias no seu

interior, o que estimula o aumento da massa muscular.

3.2. Tipos de hipertrofia muscular

Sabemos que a ciéncia é muito ampla, e nesta amplitude do saber, diversos
autores mencionam a existéncia de dois tipos de hipertrofia, que se diferenciam em
sarcoplasmatica e miofibrilar, ambas acontecem de maneira diferente no que diz
respeito ao volume e intensidade. Gentil (2014) em seu livro cita que segundo Bompa &
Cornacchian (1998), diversos autores dividem a hipertrofia como sarcoplasmatica e
miofibrilar.

Na hipertrofia miofibrilar acontece a sintetizacao de novas proteinas contrateis.
Essas proteinas contrateis sdo actina e miosina, que formam as miofibrilas fazendo as
mesmas aumentarem de tamanho, obtendo um aumento muscular. Relatos nos
mostram que o treinamento com baixas repeticdes e altas cargas promove
significativamente o aumento das miofibrilas como consequéncia do aumento de forca.

Esse tipo de treino é mais utilizado por atletas de levantamento de pesos.
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Na hipertrofia sarcoplasmatica acontece um aumento do liquido intramuscular
e as demais organelas que nela se encontra, ocasionando um aumento no espag¢o do
sarcoplasma (GENTIL, 2014). A hipertrofia sarcoplasmatica é conquistada através de
treinos com repeticdes altas, e cargas moderadas, ocorrendo um consideravel aumento
de forca. Porém alguns autores, ndo concordam com esse fato, para eles ainda nada foi
decretado com total veracidade sobre o assunto. Ou seja, ainda tera que ser feito muitos

estudos para um melhor entendimento.

Wang et al (1993) realizaram um estudo longo. Nesta pesquisa se utilizou um
treino de forga com altas repeti¢des por 18 semanas e obteve-se aumento
tanto do volume absoluto das miofibrilas quanto do volume intermiofibrilar
sem, no entanto, ocorrerem alteragdes nos seus volumes relativos, levando
os autores a concluirem que o treino de repeti¢des elevadas ocasiona um
aumento dos componentes da fibra muscular proporcional ao aumento da
propria fibra (GENTIL, 2014).

Na concepc¢dao da maioria dos praticantes, a hipertrofia miofibrilar (tensional)
com altas cargas é a unica forma de adquirir massa muscular e com isso acabam
causando lesdes principalmente nos ombros, joelhos e cotovelos. Pois se esquecem de
realizarem a execugdo do movimento com técnica e cautela. Em contrapartida
buscaremos em artigos cientificos explorar mais sobre o assunto proposto ao tema,
onde serd revisado para que se tenha o melhor proveito do treino visando a hipertrofia,

mas, mantendo e preservando a saude.

3.3. Sobrecarga de treinamento e suas varidveis

A sobrecarga de treinamento faz parte dos principios basicos do treinamento
desportivo direcionado para hipertrofia como diz Gentil (2014). Segundo ele, os
principios sdo; principio da adapta¢dao, principio da continuidade, principio da

individualidade biolégica, principio da especificidade e principio da sobrecarga.

Tais principios sdo interligados, eles ocorrem conjuntamente para que o objetivo
de hipertrofia seja alcancado. Porém, conseguimos identificar por meio de analises em
artigos e livros que serdo citados no decorrer do estudo, que ha uma maior correlacao,
por assim dizer, dos principios da adaptacdo e sobrecarga de treinamento.

Devido a esse pensamento o esclarecimento do principio da adaptacdo é

indispensavel para entendermos melhor o principio da sobrecarga de treinamento e
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assim melhor aplicarmos de acordo com a ciéncia. Entendemos na literatura como
principio da adaptagao todo estimulo externo que causa uma altera¢ao na homeostase.
Em outras palavras, o corpo supera o estimulo externo que lhe foi dado, mudando ou

aumentando algumas estruturas corporais.

No treinamento de forga, por exemplo, a sobrecarga imposta pelos exercicios
afetara o funcionamento do organismo por meio do rompimento de
sarcomeros, diminui¢do das reservas energéticas, acimulo de metabdlitos e
outras alteragdes fisioldgicas que fazem emergir a necessidade de um novo
estado de organizagdo, que nos torne aptos a sobreviver adequadamente nas
novas condig¢des, caracterizadas pela imposicao de sobrecargas constantes,
como no treinamento de longo prazo. Este novo estado de equilibrio é
promovido por processos especificos, que levardo a alteragGes estruturais
como: aumento da secgdo transversa das fibras, maior eficiéncia neural,
hiperplasia, mudancas nos tipos de fibras, aumento das reservas de energia,
etc (GENTIL, 2014).

De acordo com o autor, a sobrecarga de treinamento ird proporcionar uma
adaptacdo ao estimulo que lhe foi dado. Essa adaptacdo poderd trazer beneficios para
o corpo humano, fazendo o sistema fisioldgico funcionar em novas condi¢des. Quando
falamos de hipertrofia muscular, o aumento das miofibrilas é advindo dessa sobrecarga
imposta que causou uma um rompimento dos sarcbmeros, e promoveu um aumento
das miofibrilas, pelo principio da adaptacdo. Em outras palavras, o musculo se adaptou
ao estimulo que Ihe foi dado, ficando mais forte e maior, gastando menos energia. Para
gue ocorra uma nova adaptacdo, o processo se repita, um novo estimulo deve de ser
aplicado.

A sobrecarga de treinamento esta ligada diretamente com fatores fisioldgicos
relacionados a hipertrofia. No corpo ha um complexo enzimatico mTOR responsavel por
regular varios processos fisioldgicos como crescimento, multiplicagdo, motilidade e
sobrevivéncia das células. O mTOR é considerado na comunidade cientifica que se
dedicam a estudar com afinco a hipertrofia, como um sinalizador e estad diretamente
ligado a hipertrofia muscular (CAHUE, Frankenfeld et al., 2020).

O complexo enzimdtico mTOR (mammalian target of rapamycin) tem como sua
regulacdo fatores, tais como; sobrecarga, insulina, fatores de crescimento e
aminodcidos. A ativacdo do eixo mTOR pode ocorrer por meios de fatores de
crescimento, como o IGF-1 e até mesmo diretamente pela aplicacdo de sobrecarga.

(GENTIL apud ZANCHI; LANCHA, 2008).
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A progressdao da sobrecarga também acarreta alteragdes no sistema nervoso
central. Por meio da adaptac¢do o sistema nervoso se acostuma com o estimulo que lhe
foi dado, com isso, funciona com uma economia de esforco. Tornando todo o sistema
mais forte, potente, sendo necessario um novo estimulo por meio de sobrecargas
diferentes daquelas impostas, para causar outra adaptacdo do corpo. O progresso de
sobrecargas de trabalho provoca economia no sistema nervoso central,
consequentemente maior dano muscular, maior dispéndio energético e maior
recrutamento de unidades motoras (MAIOR; MENUCI et el., 2008)

A literatura nos mostra que para um movimento motor ser realizado com
sucesso a carga de trabalho tem que ser proporcional 8 forca que nela se aplica. E para
aumentar a forga imposta, a carga deve ser aumentada gradativamente com seguranca,
fazendo com que o corpo se adapte a novos estimulos, desenvolvendo mais forga.
Assim, carga e forca aumentardo gradativamente. Em outras palavras, percebe-se que a
segunda Lei de Newton exerce um papel importante na aplicacdo da sobrecarga de
trabalho, em prol da hipertrofia muscular.

Maior e Menuci (2008) ainda relata que o total de cargas utilizadas para um
exercicio é, provavelmente, a varidvel mais importante. Em contrapartida, Cortez e
Garcia (2019) enfatiza que treinos com baixas cargas também tém um étimo efeito em
termos de hipertrofia como o de altas cargas, por ambos promoverem ativacao
muscular por meio de movimentos repetidos. E os relatos ainda acrescentam que
exercicios com baixas cargas promovem um efeito maior por mais efetividade na acao
do musculo. O controle da cadéncia na hora da execugdao promove um maior controle
neuromuscular e agdo motora cognitiva.

Nas salas de musculagdao existe uma crenga forte enraizada na cabeca dos
praticantes. Eles acreditam que somente aumentando a carga de trabalho irdo
promover o principio da sobrecarga e, assim conquistar a hipertrofia. Por esse feito
observamos, nas academias e em diversos artigos cientificos uma grande presenca de
lesGes por meio do uso equivocado da sobrecarga. Tendo em vista que, a maioria das
lesdes foi cometida por praticantes que negligenciam as instrucdes do professor de
Educacao Fisica, colocando mais cargas do que seu proprio corpo aguenta, provocando

uma forte tensao nas articula¢des, proporcionando futuras lesdes.
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Em contrapartida, no ambito cientifico, os achados nos direcionam para as
variagcOes da sobrecarga de treinamento. A sobrecarga de treinamento vai além das
cargas utilizadas. Ela pode ser variada pela carga, duracdo, pausa entre estimulo, acao
muscular, velocidade de execugdo do movimento, frequéncia dos exercicios/ semana,
numero dos exercicios/ sessdo, amplitude dos movimentos e combinacdo dos exercicios
na sessao (GENTIL 20014). Percebemos entdo, que a sobrecarga nao é simplesmente
fatores externos, e sim um conjunto de fatores, externos e internos, que causam uma
alteragao fisioldgica.

Essas variaveis irdo influenciar diretamente na for¢a produzida para executar a
movimentacdo do exercicio proposto. Evitando assim, com que possiveis lesdes sejam
acometidas por excesso e mda administracdo das cargas de trabalho. Sabemos que
muitos dos autores defendem a importancia do aumento de carga na musculagao. De
acordo com Lima e Chagas (2006) a carga de treinamento aproximadamente entre 70%
a 85% da forca mdaxima, é considerada uma quantidade de carga mais recomendada
para hipertrofia muscular em praticantes novos ou intermediarios.

Porém as varidveis do treinamento influenciam na forga utilizada e no quanto
tempo essa forca ird durar no movimento para erguer uma determinada carga. Na
pratica um individuo que executar dez repeti¢des com cinquenta quilos no supino e
fazer um ritmo de movimento lento, exercem mais tempo sobre tensdo muscular do que
se fizesse com um ritmo mais rapido, com os mesmos cinquenta quilos e numero de
repetices. Isso proporciona mais forca utilizada no movimento, em outras palavras,
ouve uma progressao da sobrecarga sem o acréscimo de carga. Isso nos mostra que o
ritmo é uma variavel da sobrecarga de trabalho como diz Gentil em seu livro e, usa-la no
treino alinhado a outros fatores do treinamento pode melhorar o processo de
hipertrofia.

Dantas (2005) nos mostrou que a quilagem utilizada, velocidade, reducdo dos
intervalos, amplitude do movimento e o ritmo utilizado no treinamento, sao varidveis
gue proporcionam uma sobrecarga de trabalho por meio da intensidade. E com isso, as
cargas utilizadas deverdo ser diminuidas, fazendo prevalecer a coeréncia entre a
interdependéncia volume — intensidade.

As evidéncias nos mostram que é possivel, conseguir a hipertrofia, por meio das

variaveis da sobrecarga de treinamento, sem a inducdo exagerada de cargas. Segundo
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Gentil apud Fleck (2004) foi elaborado uma investigacdo no treinamento com pesos,
onde a intengao foi verificar alteragdes nas células musculares e forga, porém utilizaram
uma intensidade baixa, com descanso reduzido na semana, totalizando uma frequéncia
de duas vezes por semana. Apds 12 semanas de investigacdao notou se um aumento de
forca e seccdo transversa nos musculos. Contudo, a individualidade bioldgica, a
especificidade, o nivel dos praticantes, a alimentagdo e o descanso, devem ser levados
em consideracdo para qualquer planejamento almejando a hipertrofia muscular. Isso
nos mostra o qudao complexo é o caminho para o objetivo de aumentar o volume
muscular. Mediantes a esses relatos cientifico, percebemos que os resultados
provenientes do treinamento resistido vém exclusivamente nas acdes trabalhadas e
guando se utiliza principalmente os movimentos em sua total amplitude, com ritmo
lento e moderado e com respiragdo continuada.

Através destes achados na literatura e nossa visdo aberta para interpretar os
pensamentos dos autores entendemos que existem outros meios de conquistar a
hipertrofia muscular, sem a utilizacdo de grandes cargas de trabalho, preservando assim
os possiveis desgastes dos discos intervertebrais. Na atualidade ja conseguimos notar a
utilizacdo das varidveis da sobrecarga de treinamento por meio de fisiculturistas
profissionais. Antes, na década de 90, o excesso de carga era comum nos praticantes do
esporte. Um dos maiores fisiculturista de todos os tempos, Ronnie Colemman, fazia uso
abusivo do excesso de cargas, que futuramente |he custou uma lesao grave nos discos
ocasionando Hérnias de disco com dores abusivas, chegando a ingerir quatro
comprimidos por dia para dor, quase impossibilitando sua locomoc¢dao (COLEMMAN,
2018). Com o avanco da ciéncia, descobriu — se meios, técnicas, adaptacdes por meio
das variacdes da sobrecarga de trabalho visando a preservacao da salde e qualidade de

vida.

3.4. Possiveis lesoes causadas através da sobrecarga

Na sala de musculacdo é popular o conceito de causar microlesdes por meio da
sobrecarga de trabalho para atingir a hipertrofia. Na academia é comum os alunos
utilizarem altas cargas para sentir dor nos musculos como sinénimo de microlesdo,
porém a literatura nos diz que excesso de sobrecarga e o ndao entendimento desse

principio podem proporcionar lesées simples ou graves. Segundo oliva (apud Carpazo
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1984) devemos tomar cuidado com a musculacdo porque a maioria dos movimentos
corporais, mesmo uma caminhada ou movimentos com cargas externas aumentam a
sobrecarga na lombar, correndo o risco de acometer lesdes. Diversos trabalhos citam

0 excesso de carga como sinGnimo de decorrentes lesGes.

Relatos mencionados por Oliva apud Fatarelli et al (1997), demostram a luxacao
como sendo uma lesdo comumente atribuida ao estresse articular, provocando perda
de contato entre as superficies articulares. Buenache (1985) realizou estudos em que
se comprovou serem as lesdes mais frequentes da musculagdo as causadas no
antebraco, normalmente causadas pelos iniciantes, por aumentar as sobrecargas no
trabalho motor do cotovelo em exercicios que trabalham o biceps.

Jd Menezes (1983) foi mais minucioso e proporcionou um trabalho em que
verificou a relacdo da bursite com a musculagdo em decorréncia de constante
microtraumas. Citou que a bursite tem relacdo com a sobrecarga porque as bursas
sofrem inflamagdes com derrame no interior, em razdo das sobrecargas repetitivas nas
articulagdes. Os achados nos comprovam que as sobrecargas de trabalho, caso nao seja
aplicada corretamente, com sensibilidade e respaldo na literatura poderd ocorrer sérios

riscos de lesoes.

Uma entrevista formal para avaliar as possiveis lesdes advindas da
modalidade musculagdo, por aplicagdo inadequada da sobrecarga de
treinamento, onde entrevistou 55 praticantes com tempo de treinamento
superior a seis meses, idade entre 24 e 23 anos, ambos os sexos, localizados
no interior de Sao Paulo. Mais de 55% relataram lesdo em decorréncia do
treinamento de musculagdo, somando 46 lesGes, onde 2 entrevistados
acusaram 3 lesdes cada e outros 2 relataram 4 lesGes cada. O maior nimero
de entrevistados relataram usar seus proprios critérios em relacdo a
sobrecarga nos exercicios, ficando mais suscetivel a lesdes.Relatou-se nesse
estudo 28% de lesdes no ombro, seguindo da coluna lombar e musculos
dorsais 13%, joelhos e cotovelos 11%, musculos peitorais (OLIVA; BANKOFF;
ZAMAI et al., 1998).

A nossa anatomia nos esclarece que as articulagdes sdo o ponto de encontro
entre dois 0ssos que se articulam para a realizagdo do movimento humano, sobrecargas
indevidas nesses pontos podem diminuir o espaco articular que promove uma
lubrificacdo e a mecanica perfeita do movimento. Lesdes nas articulacdes podem gerar
diminuicdo desse espaco e ineficiéncia do trabalho motor. Pois a Bursa, que é uma bolsa
gue contém liquido que lubrifica esse espaco e amortece os impactos, pode estar

inflamado devido 4s sobrecargas impostas. Com base na literatura consultada notamos
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a importancia de uma boa aplicagao da sobrecarga para a manutengao e preservar da
salde como um todo, pois o corpo tem suas limitacdes que devem ser completamente
respeitadas, por isso, o aumento de sobrecarga de treinamento deve ser gradualmente,
para evitar lesGes. Sabe se que o treinamento de musculagdo é muito procurado
atualmente, e existem diversos tipos de lesGes ligadas ao uso incorreto dessa
modalidade, por isso o auxilio do profissional de Educagdo Fisica é indispensavel para
uma elaboracdo adequada de programa de treinamento. Esse estudo sé identificou a
relacdo do uso inadequado da sobrecarga de treinamento com lesdes, por outro lado,
outra revisdao mais detalhada sobre lesGes deverd ser sintetizada para um maior

esclarecimento do assunto.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

Com base na analise feita através da literatura por este trabalho, entende-se que
o conceito de sobrecarga de treinamento vai muito além do que um simples acréscimo
de carga, isso dificulta o planejamento do treino de um individuo, pois suas varidveis
devem ser entendidas para o melhor proveito da aplicacdo da sobrecarga. Por isso, o
suporte do profissional de Educagdo Fisica para a elaboracdo do treinamento é de
extrema importancia para a conquista da hipertrofia muscular e a preservacdo da saude
do individuo. Alguns autores defendem o uso de cargas entre 75% e 85% de 1RM para
se obter hipertrofia, porém, em contrapartida, estudiosos declaram que é possivel ter
hipertrofia com cargas baixas diversificando as varidveis da sobrecarga de treinamento.
Percebe-se que hd uma necessidade de ter conhecimento sobre o principio da
sobrecarga de treinamento e os principios que o acompanham; especificidade,
individualidade bioldgica e adaptacdo, para a elaboragdo coerente do treinamento na
academia com a intencdo de ndao somente conseguir a hipertrofia, mas também,

preservar a salde e qualidade de vida dos praticantes de musculacgao.
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