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RESUMO

No posicionamento sobre os modelos de treinamento de forgca para adultos saudaveis de 2002 e
2009, o Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, do inglés, American College of Sports
Medicine) apresenta os principais avan¢os no conhecimento sobre o treinamento de forgca com pesos
(ou treinamento resistido) realizado por adultos saudaveis, bem como indica modelos para
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estruturacdo de programas de treinamento resistido progressivo. O objetivo desta traducédo
fundamenta-se na necessidade de fazer com que essas informacfes alcancem aqueles profissionais
do treinamento fisico e esportivo. As diretrizes, tais como bases cientificas, propdem modelos para
manipular os elementos constituintes do processo de treinamento, formas de progresséo,
especificidade, variacdo, e periodizacdo da carga. O documento traz informacdes necessarias para
planejar a progressdo dos componentes e das variaveis estruturais da carga de treinamento
(frequéncia, n°. de repeticbes, selecdo de exercicios, velocidade de execucdo, intervalo de
recuperacdo). Essas diretrizes e recomendac¢Bes poderdo auxiliar o processo de planejamento e
individualizagdo de programas de treinamento de for¢a para individuos iniciantes, intermediarios e
avancados. Em adicdo, compreende-se que o profissional deve avaliar e produzir um programa de
treinamento resistido com objetivos de proporcionar saude, condicionamento e otimizar o
desenvolvimento da forca muscular, enquanto evita lesdes decorrentes ou agravadas pelo processo
de treinamento.

Palavras-chaves: Treinamento Resistido. Progressao. Adultos Saudaveis. Programa de
Treinamento. For¢a. Exercicio. Periodizagéo.

ABSTRACT

In its position on the 2002 and 2009 models of strength training for healthy adults, the American
College of Sports Medicine presents the main advances in knowledge about strength training with
weights (or resistance training) performed by healthy adults, as well as indicating models for
structuring progressive resistance training programs. The purpose of this translation is based on the
need to make this information reach those professionals in physical and sports training. The
guidelines, such as scientific bases, propose models to manipulate the constituent elements of the
training process, forms of progression, specificity, variation, and periodization of the load. The
document provides information necessary to plan the progression of the components and structural
variables of the training load (frequency, number of repetitions, exercise selection, execution speed,
recovery interval). These guidelines and recommendations can assist in the process of planning
individualized training programs for beginners, intermediates, and advanced individuals in the practice
of strength training. Thus, in addition, it is understood that the professional has to evaluate and
generate a resistance training program with the objective of providing health, conditioning and
optimizing the development of muscle strength while avoid new or aggravated lesions.

Keywords: Resistance Training. Progression. Healthy Adults. Training Program. Strength. Exercise.
Periodization.

RESUMEN

En su posicion sobre los modelos de entrenamiento de fuerza para adultos sanos de 2002 y 2009, el
American College of Sports Medicine (ACSM) presenta los principales avances en el conocimiento
sobre el entrenamiento de fuerza con pesas (0 entrenamiento de resistencia) realizado por adultos
sanos, ademas de indicar modelos para estructurar programas de entrenamiento de resistencia
progresiva. El objetivo de esta traduccion se basa en la necesidad de hacer llegar esta informacioén a
aquellos profesionales de la preparacion fisica y deportiva. Las directrices, como bases cientificas,
proponen modelos para manipular los elementos constitutivos del proceso de entrenamiento, formas
de progresion, especificidad, variacién y periodizacion de la carga. EI documento proporciona
informacién necesaria para planificar la progresion de los componentes y variables estructurales de la
carga de entrenamiento (frecuencia, nUmero de repeticiones, seleccion de ejercicios, velocidad de
ejecucion, intervalo de recuperacion). Estas pautas y recomendaciones ayudaran en el proceso de
planificacién e individualizacion de los programas de entrenamiento de fuerza para principiantes,
intermedios y avanzados. Ademas, se entiende que el profesional debe evaluar y producir un
programa de entrenamiento de resistencia con el objetivo de brindar salud, acondicionamiento y
optimizar el desarrollo de la fuerza muscular, evitando lesiones resultantes o agravadas por el
proceso de entrenamiento.
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Palabras clave: Entrenamiento de resistencia. Progresién. Adultos saludables. Programa de
entrenamiento. Fuerza. Ejercicio. Periodizacion.

SINTESE DO DOCUMENTO

Com base nas informacdes apresentadas nos posicionamentos, foram extraidos 10
conteudos e aplicagBes caracteristicas para se considerar ao elaborar um programa
de treinamento resistido para adultos saudaveis:

1. O exercicio fisico ndo somente proporciona bem-estar e qualidade de vida,
como também desenvolve a capacidade de gerar forca de forma eficiente;

2. Qualquer processo de treinamento deve seguir um planejamento com inicio,
meio e fim, estruturado com base nos principios da progressdao e da
sobrecarga do treinamento fisico;

3. O ACSM recomenda quantidade e qualidade do exercicio para
desenvolvimento e manutencdo cardiorrespiratéria, aptiddo fisica,
flexibilidade, velocidade, coordenacdo, forca e hipertrofia em adultos
saudaveis. A correta prescricdo e individualizacdo do treinamento favorece a
redugdo do risco de desenvolvimento de doengas crbnicas né&o
transmissiveis, tais como: doenca coronariana, obesidade, diabetes,
osteoporose e dor lombar;

4. Nos primeiros 3-4 meses de treinamento, a ACSM indica, para iniciantes no
treinamento resistido, séries com 8-12 repeticdes, 8-10 exercicios, incluindo
ao menos um exercicio para 0s maiores grupos musculares; para adultos
mais velhos o ACSM recomenda séries com 10-15 repeticbes em funcao de
uma maior fragilidade fisica nesses individuos. Entretanto, cabe ressaltar que
h& recomendacdes e posicionamentos especificos para essa populacdo (para
maiores informacdes acerca desse tdpico especial, foi sugerida a consulta ao
trabalho publicado por Fragala e colaboradores (2019));

5. Individuos iniciantes ou destreinados, em funcdo da maior velocidade de
adaptacao inicial a um programa de treinamento resistido, apresentam a
necessidade de aumentar sistematicamente a demanda aplicada ao corpo
para obtencéo de melhorias adicionais. Esses reajustes podem ser realizados

pela manipulacdo de uma ou mais das seguintes variaveis: 1) a intensidade
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do exercicio (carga/resisténcia) pode ser aumentada; 2) repeticdes podem ser
adicionadas para uma determinada carga ; 3) a relagéo de velocidade/tempo
de repeticbes com cargas subméaximas pode ser alterada conforme os
objetivos; 4) os intervalos de descanso podem ser reduzidos para aprimorar
a resisténcia muscular, ou aumentados para o treinamento de forca e
poténcia; 5) o volume de treinamento (trabalho total representado como o
produto do numero total de repeticdes realizado e a resisténcia/carga) pode
ser gradativamente aumentado; 6) combinacdes dos itens anteriores. E
recomendado que pequenos aumentos no volume de treinamento (2,5-5%)
sejam prescritos para evitar overtraining;

6. Ao iniciar um programa de treinamento, o individuo deve passar por uma
caracterizacdo do estado de treinamento inicial (Avaliacdo Fisica). Essa
avaliacdo permite a construcdo de um continuum de adaptacbes ao
treinamento resistido, de tal forma que o nivel de aptiddo, experiéncia de
treinamento e dotacdo genética contribuem categoricamente. Individuos nao
treinados tendem a responder favoravelmente a maioria dos estimulos,
tornando dificil avaliar o efeito de diferentes programas de treinamento;

7. Como toda capacidade fisica, a resisténcia muscular também atinge uma
estabilizacdo apds a aplicacdo sistematica de uma determinada carga de
trabalho, requerendo alternativas necessarias a para progressao no
treinamento. Uma dessas alternativas seria executar maior numero de
repeticdes nas séries ou diminuir o tempo de recuperacao entre as seéries;

8. E fundamental compreender que a resisténcia muscular ndo sé implica nas
capacidades fisicas relacionadas ao treinamento, mas também naquelas
relacionadas as atividades de vida diaria, como equilibrio, subir escadas,
transferéncias e outras situacoes;

9. O processo natural do envelhecimento promove um declinio progressivo de
forca muscular, o que impacta seriamente a performance do individuo. Dessa
forma, € de suma importancia a implementagédo de programas de treinamento
resistido para a melhoria da qualidade de vida, uma vez que os aumentos da
forca e da hipertrofia muscular sédo essenciais para contribuir com uma vida

saudavel. Lembrando que, em relacdo ao aumento da progressdao do
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treinamento resistido para a populacdo mais idosa e fragil, o processo deve
ser gradual e com o devido cuidado;
10.Por fim, € necessario que a progressao ocorra em um contexto de programa
de treinamento desenvolvido especificamente para as metas e objetivos
individuais a serem alcancados. Dessa maneira, o planejamento requer uma
priorizacdo de um sistema de treino para atingir o que foi estabelecido no
inicio do programa, considerando todas as suas informacdes e cuidados
individuais necessarios.
Para melhor compreensédo serdo apresentadas a seguir as 3 tabelas originais
traduzidas dos documentos. A primeira consiste em um resumo das recomendacdes
do treinamento resistido exposto no consenso do ano de 2002. A segunda tabela
mostra as categorias de evidéncias de acordo com National Institutes of Health and
National Heart, Lung, and Blood Institute (1998) e a terceira apresenta o resumo das
recomendagOes de progressdo no treinamento resistido. As tabelas 2 e 3 séo

expostas no concenso do ano de 2009.
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TABELA 1 - Resumo das recomendacdes do treinamento resistido: uma visdo geral das diferentes variaveis do programa necessarias para a
progressdo com diferentes niveis de condicionamento (Posicionamento do ano 2002).

ACAO = ° INTERVALO DE °
MUSCULAR SELECAO SEQUENCIA CARGA VOLUME DESCANSO VELOCIDADE FREQUENCIA
Forca
Exercicio
- monoarticular 60 — 70% 1-3 séries, Lento
Iniciante e Grande < de 1IRM 8-12 repeti¢bes Moderado 2 -3/ semana
multiarticular Pequeno ;
o 2-3 minutos
Excéntrico Exercicio — Mdltiplas Séries para “Core”
o monoarticular Exerc. Multiarticular < 70 — 80% o
Intermediario e : 6-12 repeticdes Moderado 2 — 4/ semana
Concéntrico e Exerc. monoarticular de 1 RM 1-2 minutos
multiarticular ara 0S OUMroS
Exercicio Alta intensidade < p
monoarticular Baixa intensidade 1RM Mdltiplas Séries, involuntariamente
Avangado e . Periodizado 1-12 repeti¢des Periodizado lento-rapido 4- 6/ semana
multiarticular (Enfase)
Hipertrofia
Exercicio -
L N 60 — 70% 1-3 séries, . Lento
iniciante monoa}mgular Grande < de 1RM 8-12 repeticdes 1-2 minutos Moderado 2 -3/ semana
e multiarticular Pequeno
Atri Exercicio _ano Multiplas Séries,
Intermediério Excentrico monoarticular Exerc. Multiarticular < 70— 80% 6-12 repeticdes 1-2 minutos Lento 2 — 4/ semana
A ; de 1 RM Moderado
Concéntrico e multiarticular Exerc. monoarticular
Exercicio 70-100% de 1RM Mdltiplas Séries, 2-3 minutos - muito Lento
- Alta intensidade < com énfase em 1-12 repeti¢cbes com énfase  pesado
Avangado monoe_lmqular Baixa intensidade 70-85% - em 6-12 repeticdes - 1-2 minutos - leve a M9d_erado 4 - 6/ semana
e multiarticular L o Répido
Periodizado Periodizado moderadamente pesado
Poténcia
Grande <
Iniciante Pequeno Cargas pesadas Iniciante: treinar forca . Moderado 2-3/ semana
2-3 minutos
AL (>80%) - forca b
Excéntrico . . para exercicios
L Principalmente Maior complexm_iade < Intermediario: 1-3 séries, 3- principais L
Intermediério A o, - Menor complexidade Cargas leves (30- A ! - Répido 2-4 [ semana
Concéntrico Exercicio multiarticular } 6 repeticdes 1-2 minutos
60%) — velocidade para os outros
Alta intensidade < Periodizado Avancgado: 3-6 séries, 1-6 -
Avangado Baixa intensidade repeticdes, periodizado. Rapido 2-6/ semana
Resisténcia muscular
Iniciante 50-70%de 1RM 1-3séries, 2-3/ semana
10-15 repeticdes . L.
1-2 minutos para séries Lenta — moderadas
Excéntrico Exercicio E recomendado variar o Mltiplas Séries de altas repetices repeticdes
Intermediario e monoarticular sequenciamento 50-70%de 1RM 10_1’; repeti 6e’s ol mais 2-4/ semana
Concéntrico e multiarticular q ’ petic ’ <1 minuto ou 10-15 Moderado — Muitas
Multiplas Séries repetices repeticbes
— 0, ,
Avancado 30-80% de 1RM, 10-25 repeticdes ou mais 4-6/ semana

periodizado.

(Periodizado).
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TABELA 2 - Categorias de evidéncias de acordo com National Institute of Health and National Heart, Lung, and Blood Institute (1998) expostos
no Posicionamento do ano 2009.

Categoria Fonte de Evidéncias Defini¢do
A evidéncia é de que um ensaio clinico randomizado bem projetado
A Ensaios clinicos randomizados fornece um padréo consistente de achados na populagéo para a qual a
(Com riqueza de informacdes e dados) recomendacéo é feita. Requer um namero substancial de estudos
envolvendo um nimero significativo de participantes.
As evidéncias provém de estudos de intervencdo que incluem apenas
Ensaios clinicos randomizados um namero limitado de ensaios clinicos randomizados, anéalises de
B (Com Limita¢cbes de informacdes e dados) subgrupo ou post hoc de ensaio clinicos randomizados ou meta-analise
de ensaios clinicos randomizados. E valido quando existem poucos
ensaios clinicos randomizados, eles sdo pequenos e os resultados sédo
um tanto inconsistentes ou provenientes de uma populacao
inespecifica.
C Ensaios clinico ndo randomizados, estudos A evidéncia provém de resultados de estudos nédo controlados ou
observacionais observacdes.
A opinido especializada é baseada na sintese do painel de evidéncias
D Painel e consenso de especialistas de pesquisa experimental ou no consenso dos membros do painel com

base na experiéncia clinica ou conhecimento que ndo atende aos
critérios listados acima.
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TABELA 3 - Resumo das recomendacfes de treinamento resistido progressivo

(Posicionamento do ano 2009)

Declaracao de Provas

Nivel

Forca muscular

Agbes concéntricas, excéntricas e isométricas devem ser incluidas para treinamento de
individuos iniciantes, intermediarios e avangados.

Treinamento com cargas de 60-70% de 1 RM e 8-12 repeticbes para individuos
iniciantes a intermediarios e variagcdo de cargas de 80-100% de 1 RM para individuos
avancados.

Ao treinar em uma carga de RM especifica, é recomendado que um aumento de 2 a
10% na carga seja aplicado quando o individuo puder realizar a carga de trabalho atual
para 1 a 2 repeticdes acima do numero desejado em duas sessdes de treinamento
consecutivas.

Recomenda-se que 1-3 séries por exercicio sejam usadas por individuos novatos.

Programas de séries mltiplas (com variagcéo sistematica de volume e intensidade) sao
recomendados para a progressdo do treinamento com individuos intermediarios e
avancados.

Exercicios multi e uniarticulares unilaterais e bilaterais devem ser incluidos, com énfase
multiarticulares, para maximizar a forca em individuos iniciantes, intermediarios e
avancados.

Exercicios com peso livre e com maquina devem ser incluidos para o treinamento de
individuos de nivel iniciante ao intermediario.

Para o treinamento de for¢a avancado, recomenda-se enfatizar os exercicios com peso
livre, com exercicios de maquina usados para complementar as necessidades do
programa.

As recomendac¢Bes para a sequéncia de exercicios no treinamento de forca de
individuos iniciantes, intermediarios e avancados incluem exercicios para grandes
grupos musculares antes de exercicios para pequenos grupos musculares; exercicios
multiarticulares antes de exercicios uniarticulares; exercicios de alta intensidade antes
de exercicios de baixa intensidade; alternancia entre exercicios da parte superior e
inferior do corpo ou entre exercicios antag6nicos.

Recomenda-se que periodos de descanso de pelo menos 2—3 minutos sejam usados
para os exercicios principais realizados com cargas mais pesadas para o treinamento
de individuos iniciantes, intermediarios e avancados. Para exercicios de assisténcia
(secundarios), um periodo de descanso mais curto de 1-2 minutos pode ser suficiente.

7

Para individuos nédo treinados, é recomendado que as velocidades nas agfes
concéntricas sejam lentas e moderadas.

Para o treinamento de individuos intermediarios, é recomendado que a velocidade nas
acBes concéntricas seja moderada.

Para o treinamento avangado, é recomendado incluir um continuo de velocidades de
acoes concéntricas, de lenta ndo intencional a rapida, condizente com a intensidade.

Recomenda-se que individuos iniciantes treinem todo o corpo de 2 a 3 vezes semanais.

Para a progressao do treinamento para o nivel intermediario, € recomendada uma
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frequéncia de 3-4 dias semanais.

E recomendado que individuos avancados, é recomendada uma frequéncia de 4-6 dias
semanais.

Hipertrofia muscular

Recomenda-se que as a¢g6es musculares concéntricas, excéntricas e isométricas sejam
incluidas.

Para o treinamento iniciante e intermediario, € recomendado que uma carga moderada
seja usada (70-85% de 1 RM) para 8-12 repeticdes por série, e 1-3 séries por
exercicio.

Para treinamento avancado, é recomendado que uma faixa de carga de 70-100% de 1
RM seja usada para 1-12 repeticGes por série para 3—6 séries por exercicio em uma
maneira periodizada, de modo que a maior parte do treinamento seja dedicada a 6-12
RM e uma menor parte do treinamento seja dedicada a 1-6 RM.

Recomenda-se que exercicios com pesos livres e maquinas, multi e uniarticulares,
sejam incluidos para individuos iniciantes, intermediarios e avan¢ados.

Para a sequéncia de exercicios, uma ordem semelhante ao treinamento de forga
muscular é recomendada.

Recomenda-se que periodos de descanso de 1 a 2 minutos sejam usados no
treinamento de iniciantes e intermediérios; para o treinamento avangado, a duracdo do
periodo de descanso deve corresponder as metas de cada exercicio, de modo que
periodos de descanso de 2 a 3 minutos podem ser usados com carga pesada para
exercicios primarios (principais), e 1 a 2 minutos podem ser usados para outros
exercicios de intensidade moderada a moderadamente alta.

Recomenda-se que velocidades lentas a moderadas sejam usadas por iniciantes e
intermediérios; para treinamento avancado, é recomendado que velocidades lentas,
moderadas e rapidas sejam usadas, dependendo da carga, nimero de repetigfes e
objetivos do exercicio especifico.

Recomenda-se que uma frequéncia de 2-3 dias por semana seja usada para o
treinamento de iniciantes.

Para o treinamento intermediario, a recomendacdo é semelhante para rotinas de
exercicio de corpo inteiro ou 4 dias por semana ao usar uma rotina dividida entre
partesuperior e inferior do corpo.

Poténcia muscular

O uso de exercicios predominantemente multiarticulares realizados com diretrizes
similares as do treinamento de forca maxima é recomendado para treinamento do
iniciante, intermediario e avancado.

E recomendado que, simultaneamente a um programa de treinamento de forga tipico,
um componente de poténcia seja incorporado, consistindo de 1-3 séries por exercicio,
usando carga leve a moderada (30-60% de 1 RM para exercicios da parte superior do
corpo, 0-60% de 1 RM para a parte inferior) para 3-6 repeticdes sem atingir a falha
concéntrica.

Varias estratégias de carga sdo recomendadas para o treinamento avancado. Carga
pesada (85-100% de 1 RM) é necessaria para aumentar a forca, e carga leve a
moderada (30-60% de 1 RM para exercicios da parte superior do corpo, 0-60% de 1 RM
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para exercicios da parte inferior do corpo) realizada em velocidade explosiva é
necessaria para aumentar a produgéo de forca rapida.

Recomenda-se que um programa de poténcia de séries multiplas (3 a 6 séries) seja
integrado, de maneira periodizada a um programa de treinamento de forca que consiste
em 1 a 6 repeticdes.

Periodos de descanso de pelo menos 2-3 minutos entre as séries para exercicios
basicos sdo recomendados quando a intensidade é alta. Para exercicios de assisténcia
(secundarios) e de menor intensidade, recomenda-se um intervalo de descanso menor
(1-2 min).

A frequéncia recomendada para treinamento de poténcia para iniciantes € semelhante
ao treinamento de forga (2-3 dias por semana).

Para o treinamento de poténcia de intermediarios, € recomendado que uma rotina de
treino de corpo inteiro ou dividida entre as partes superiorinferior do corpo seja usado
para uma frequéncia de 3-4 dias por semana.

Para treinamento de poténcia avancado, recomenda-se uma frequéncia de 4-5 dias por
semana usando predominantemente rotinas de treino de corpo inteiro ou divididas entre
parte superior/inferior do corpo.

Resisténcia muscular localizada

Recomenda-se que exercicios multi e uniarticulares, unilaterias e bilaterais, sejam
incluidos usando vérias combinacdes de sequenciamento para treinamento de
resisténcia muscular localizada para iniciantes, intermediarios e avangados.

Para treinamento de iniciantes e intermediarios, é recomendado que cargas
relativamente leves sejam usadas (10-15 repeticGes) com volume moderado a alto.

Para treinamento de avancados, € recomendado que varias estratégias de carga sejam
usadas para séries miltiplas por exercicio (10-25 repeticdes ou mais), de maneira
periodizada, levando a um volume geral maior usando intensidades mais leves.

E recomendado que periodos curtos de descanso sejam usados para treinamento de
resisténcia muscular localizada, como 1-2 min para séries com muitas repeti¢cdes (15-20
repeticdes ou mais), menos de 1 min para séries moderadas (10-15 repeticdes). Para o

treinamento com pesos em circuito, € recomendado que os periodos de descanso
correspondam ao tempo necessario para ir de uma estacao de exercicio a outra.

A baixa frequéncia (2—-3 dias por semana) é eficaz para individuos iniciantes durante o
treinamento de corpo inteiro.

Para treinamento de intermediérios, 3 dias por semana é recomendado para rotinas de
treino de corpo inteiro, e 4 dias por semana é recomendado para rotina dividida entre
parte superior/inferior do corpo.

Para treinamento de avancados, uma maior frequéncia pode ser usada (4-6 dias por
semana) se rotinas divididas por grupo muscular séo usadas.

Recomenda-se que velocidades intencionalmente lentas sejam usadas quando um
numero moderado de repeticBes (10-15) é usado.

Se realizar um grande numero de repeticbes (15-25 ou mais), entdo velocidades
moderadas a mais rapidas séo recomendadas.

Desempenho motor
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Recomenda-se a inclusdo do treinamento pliométrico (forma explosiva de exercicio B
envolvendo varios saltos) em combinag¢@o com o treinamento resistido.

Para progressdo maxima na habilidade de salto vertical, € recomendado que exercicios B
multiarticulares sejam realizados, usando uma combinagédo de carga pesada e leve a
moderada (usando velocidade de repeticdo rapida) com volume moderado a alto, de

forma periodizada, 4-6 dias por semana.

Para progresséao na habilidade de sprint, recomenda-se que seja incluida a combinacgéo B
de exercicio resistido balistico e exercicio resistido pesado (junto com treinamento
pliométrico e de sprint).

Adultos mais velhos

Para melhorias adicionais na forga e hipertrofia em adultos mais velhos, recomenda-se

0 uso de exercicios de multi e uniarticulares (pesos livres e maquinas) com velocidade

de levantamento lenta e moderada, para 1-3 séries por exercicio, com 60-80% de 1 RM. A
Recomenda-se ainda 8-12 RM com 1-3 min de descanso entre as séries, realizados 2—

3 dias por semanais.

O aumento da poténcia muscular em adultos mais velhos saudaveis inclui: 1)
treinamento para melhorar a forca muscular e 2) o desempenho de exercicios
uniarticulares e multiarticulares para 1-3 séries por exercicio usando carga leve a B
moderada (30-60% de 1 RM) para 6—10 repeticbes com alta velocidade de repetico.

Recomendagtes semelhantes podem ser aplicadas a adultos mais velhos como adultos
jovens, por exemplo, cargas baixas a moderadas realizadas para repeticdes moderadas
a altas (10-15 ou mais) para melhorar a resisténcia muscular. B

*RM=Repeticdo maxima.
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