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RESUMO

7

O treinamento resistido regular € um meio eficaz para o ganho de massa
muscular, contribuindo positivamente para a sinalizagdo anabdlica intracelular,
modificando o equilibrio proteico e favorecendo a sintese em vez da
degradacdo. Algumas variaveis que podem ser manipuladas incluem a selecao
de exercicio, exercicio em ordem, duracdo dos intervalos de descanso,
intensidade de carga maxima e volume de treinamento, porém, uma variavel
esquecida que também pode afetar no crescimento do musculo € a duracéo de
repeticdo. A duracdo é equivalente a soma dos componentes de forca
excéntrica, concéntrica e isométrica. Objetivo Geral: Avaliar, através de uma
revisao sistematica, o efeito da cadéncia do movimento no treinamento de forca
na hipertrofia muscular. Metodologia: Esta revisdo bibliografica teve como
finalidade a pesquisa basica estratégica em funcdo de aprofundar o
conhecimento do assunto sobre a cadéncia do movimento no treinamento de
forca na hipertrofia muscular, com procedimentos bibliograficos e foi utilizado o
meétodo de pesquisa descritiva qualitativa em analise valorativa, através de
artigos que abordam sobre este tema. Resultados: as caracteristicas gerais
dos estudos incluidos desta revisdo, avaliaram a cadéncia no movimento no
treinamento de forca e na hipertrofia muscular. Discussdo: Observa-se que a
equalizacdo do volume para individuos nado treinados ndo apresenta grandes
diferencas e ndo ha necessidade de controle da duracdo da repeticao.
Conclusdo: A presente revisdo sistematica apresentou que a realizacdo de
cadéncias no movimento realizadas de forma rapida ou lenta, apresentam
resultados semelhantes para hipertrofia muscular. Por isso, ndo faz diferenca a

forma de execucao rapida ou lenta em individuos saudaveis néo treinados.

Palavras-chaves: duracao; hipertrofia; treinamento de forca; repeticao.



ABSTRACT

Regular resistance training is an effective means to gain muscle mass,
positively contributing to intracellular anabolic signaling, modifying protein
balance and favoring synthesis rather than degradation. Some variables that
can be manipulated include exercise selection, exercise in order, duration of
rest intervals, maximum load intensity and training volume, however, an
overlooked variable that can also affect muscle growth is repetition duration.
Duration is equivalent to the sum of the eccentric, concentric, and isometric
force components. General Objective: To evaluate, through a systematic
review, the effect of movement cadence in strength training on muscle
hypertrophy. Methodology: This literature review aimed to strategic basic
research in order to deepen the knowledge of the subject about the cadence of
movement in strength training in muscle hypertrophy, with bibliographic
procedures and the qualitative descriptive research method was used in value
analysis, through of articles that address this topic. Results: the general
characteristics of the studies included in this review evaluated the cadence of
movement in strength training and muscle hypertrophy. Discussion: It is
observed that the volume equalization for untrained individuals does not present
great differences and there is no need to control the repetition duration.
Conclusion: This systematic review showed that the performance of cadences
in movement performed quickly or slowly, have similar results for muscle
hypertrophy. Therefore, it makes no difference whether fast or slow execution is

done in healthy, untrained individuals.

Keywords: duration; hypertrophy; strength training; repetition.
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1 INTRODUCAO

De acordo com a literatura, o treinamento resistido regular € um meio
eficaz para o ganho de massa muscular, contribuindo positivamente para a
sinalizacdo anabdlica intracelular, modificando o equilibrio proteico e
favorecendo a sintese das proteinas contrateis dos sarcémeros, em paralelo
(SCHOENFELD, 2015). Contudo, destaca-se que hipertrofia do musculo

esquelético induzida pelo treinamento resistido é complexa e com muitas

contradi¢cOes na literatura.

Ressaltam-se os fatores miogénicos e mutagénicos que atuam em
desempenhar uma tarefa relacionada a célula satélite para regenerar o
musculo esquelético com ligagdo no controle genético da miogénese de
desenvolvimento e regeneracdo (ZAMMIT, 2017). Para isso, anteriormente era
defendido que a hipertrofia estava intimamente relacionada como o dano
muscular (DAMAS, 2016), contudo, recentemente, foi destacado que apenas
apo0s dezoito sessbes € observada a hipertrofia muscular significativa,

momento que o dano muscular ja foi atenuado (DAMAS, 2018).

Pensando em melhorar a resposta hipertréfica ao treinamento resistido
sdo manipuladas variaveis importantes no programa de sessfes de treino
incluindo a selecéo de exercicio, ordem, intervalos de descanso, intensidade de
carga maxima e volume de treinamento e cadéncia do movimento, que
equivale a soma dos componentes de forca excéntrica, concéntrica e
isométrica (SCHOENFELD, 2015).

Além disso, ultimamente vem sendo discutido a importancia de se
comparar exercicios nos quais 0os volumes sao equalizados, entendendo-se
gue treinos equalizados se baseiam por adicdo de exercicios, aumento da
frequéncia de treinamento e pode ser aumentado em diversas possibilidades,
através do aumento do nimero de repeticdes por séries, aumento do numero
das séries por exercicios, aumento no quantitativo de exercicios e pelo
aumento do volume de trabalho total (FIGUEIREDO, 2017).

Mesmo ciente dos achados relacionados a cadéncia de movimento em

relacdo a hipertrofia, € importante destacar que estes estudos de revisdo nao
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avaliaram intervenc¢fes nas quais 0s exercicios tinham volumes equalizados,
visto que se trata de uma variavel importante quando se avalia hipertrofia.
Assim, esta revisao bibliogréfica avaliara o efeito da cadéncia do movimento no

treinamento de forgca na hipertrofia muscular.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Treinamento resistido ou treinamento de forca

O treinamento resistido é a soma de exercicios anaerobios que podem ser
realizados com sobrecarga, como pesos, maquinas especificas, elasticos ou
algum tipo de equipamento que possa ser utilizado para realizacdo de
movimentos que sejam contribuintes para ganhos de capacidades fisicas
condicionantes como a forga, poténcia e resisténcia muscular. A resisténcia
relaciona-se com a carga a ser mobilizada em qualquer exercicio em uma
Unica repeticdo (1RM) ou quantificada pela estipulacdo de capacidade de
realizacdo de repeticbes maximas, causando respostas fisiologicas de forma
aguda ou cronica criando adaptagcbes com o tipo de treinamento que €
realizado (POLITO; FARINATTI, 2003).

O treinamento de resisténcia (TR), ndo apresenta garantia de ganhos de
forca muscular e desempenho por conta propria, isto depende da magnitude e
esforco individual e sistematico, de forma estruturada ao estimulo que
determina os resultados. Portando os programas de treinamento resistido
devem ser individualizados (KRAEMER, 2004).

Considerando a capacidade de adaptacao do individuo, o TR pode auxiliar
na poténcia, fortalecimento de tenddes, ligamentos e articulacdes,
fortalecimento muscular e 6sseo, resisténcia, desempenho, reducao do risco de
lesdes, diminuicdo da gordura corporal, prevencao e tratamento de patologias
como obesidade, diabetes, hipertensdo e osteoporose (POLITO; FARINATTI,
2003).

Entre os beneficios citados acima, o treinamento resistido promove
adaptacdes morfoldgicas do musculo esquelético e a aplicacdo dos exercicios,
sua ordem e selecdo adequada favorecem a hipertrofia muscular através da
utilizacdo das variaveis escolhidas na organizacdo e planejamento do
treinamento (FIGUEIREDO, 2018).
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2.2 Duragéo da repeticdo no treinamento resistido

A soma dos componentes concéntricos, excéntricos e isomeétricos
resultam na duracéo de repeticdo. Por sua vez, a cadéncia € baseada em um
ritmo de movimentos equivalentes pelas fases de contracdo concéntrica,
excéntrica e as fases de transicdo isométrica de um componente para outro
nas contracdes de dinamica positiva e alongamento em dinamica negativa,
sendo contabilizados os segundos que dura a repeticio as contracdes
musculares podem ser rapidas ou lentas, com velocidades de 1 — 0 — 3
segundos, indicando que em 1 segundo acontece na fase concéntrica do
movimento, 0 significa que ndo ha pausa na transicdo e 3 segundos acontece
na fase excéntrica (SCHOENFELD, 2015).

O treinamento resistido realizado até a falha muscular com duracéo de
repeticdo mais longa poderia ser uma estratégia mais adequada para 0 ganho
de forca muscular em posicoes de joelhos encurtadas, embora quando
realizadas duracdes de repeticdes diferentes a hipertrofia muscular acontece
de forma semelhante. (LACERDA, 2021).

2.3 Volume equalizado e duracao de repeticao

O volume equalizado significa o volume de trabalho total no treinamento
de forca, refere-se a soma de séries x repeticdes x carga, e quando equalizado
apresentam resultados semelhantes a utilizacdo da duracédo de repeticdo com
falha concéntrica em relacdo a 1 repeticdo maxima (RM). Entretanto, ndo €&
necessario que para individuos nao treinados seja manipulado o controle da
duracédo de repeticdo mesmo que o volume equalizado seja menor (CHAVES et
al.,2020).

O desempenho neuromuscular na sessdo de treinamento resistido tem
sua importancia em situacdes onde o volume equalizado ndo resulta em um
aumento do estresse metabdlico. A manutencdo do desempenho
neuromuscular pode levar o aumento da carga do volume de treinamento

favorecendo os ganhos de forca e hipertrofia muscular. O volume ndo parece
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ser um fator determinante para o monitoramento da fadiga periférica em

exercicios que tem como objetivo a falha muscular (FONSECA FS et al.,2020)

2.4 Fases do movimento excéntrico e concéntrico e a relacdo com

hipertrofia muscular

A velocidade do movimento pode ser caracterizada por fases concéntricas
e excéntricas, de forma rapida, lenta ou moderada, apds algumas sessbes de
treinamento. Independentemente da velocidade hd um aumento da forca
muscular para 1RM, se o sujeito utiliza pelo menos 3 vezes na semana aquele
mesmo grupamento muscular pelo fato das adaptacdes fisiol6gicas atribuirem

capacidades de forca e resisténcia maiores (UNLU G et al.,2020)

A velocidade do movimento deve ser controlada pelo tempo do
movimento ou pelos valores de cadéncia excéntrica e concéntrica que
apresentam influéncia de forma significativa no treinamento resistido, deve ser
buscado o desempenho dinamico entre as fases concéntrica e excéntrica. O
treinamento requer diferentes velocidades do movimento também com cargas
mais pesadas. Cadéncia de movimento com tempo sobre tenséo
extremamente curto ndo estimulam hipertrofia muscular significativa (WILK et
al.,2019).

2.5 Duracao de repeticdo e a diferenca da cadéncia de movimento lento e
movimento rapido

A aplicacéo de protocolos com menor duracéo de repeticdo, maior volume
de treinamento e maior amplitude em relacdo a maior duracdo de repeticdo
com maior tempo sobre tensdo apresentam resultados para hipertrofia
muscular semelhantes em tempo de duracdo de repeticdo de 2 e 6 segundos
(LACERDA et al.,2021).

Apesar da existéncia de numerosos estudos sobre o tema, ainda néo foi
esclarecido qual velocidade do movimento é ideal para desenvolver forca,
poténcia e hipertrofia muscular (FRY, 2004; ROIG et al., 2009; WILK et al.,

2018).
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O treinamento de resisténcia moderado-lento apresenta uma maior
hipertrofia muscular para o masculo do quadriceps e cadéncia de movimento
rapida para o musculo biceps braquial € benéfico para hipertrofia muscular, e
h& uma énfase na distribuicdo do tipo de fibra muscular que é estimulada
(HACKETT et al., 2018).

Dessa forma, o objetivo na busca desses artigos foi analisar e descrever
se a velocidade do movimento e suas variaveis formas na cadéncia do
movimento rapida, lenta e super lenta tem diferenca significativa para
hipertrofia muscular, como também avaliar qual estudo equalizou ou néo
equalizou o volume de treinamento, o publico alvo em relacdo a individuos

jovens néo treinados ou em destreinamento.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

Avaliar, através de uma revisao sistematica, o efeito da cadéncia do

movimento no treinamento de forga na hipertrofia muscular.

3.2 Objetivos Especificos

e Avaliar se o treino equalizado e a cadéncia do movimento, apresentam

diferenca significativa para hipertrofia muscular;

e Descrever se as cadéncias concéntrica e excéntrica estao relacionadas

com hipertrofia muscular;

e Analisar se a intensidade e a velocidade da cadéncia potencializam os

ganhos na hipertrofia muscular.
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4 METODOLOGIA

4.1 Tipo de Estudo

Esta revisdo bibliografica teve como finalidade a pesquisa basica
estratégica em funcado de aprofundar o conhecimento do assunto sobre a
cadéncia do movimento no treinamento de forga na hipertrofia muscular, com
procedimentos bibliograficos e foi utilizado o método de pesquisa descritiva

gualitativa em analise valorativa, através de artigos que abordam este tema.

4.2 Coleta dos dados

Realizou-se uma revisao bibliografica de artigos publicados sobre o efeito
da cadéncia no treinamento de forca e na hipertrofia muscular, teve inicio no
periodo do més de abril e foi finalizada no més de outubro de 2021, atraves da
base de dados do Pudmed/Medline e de fontes secundarias, a partir das
referéncias dos artigos, sendo feita uma revisdo da literatura que tinham
analises referentes a cadéncia no treinamento de forca e na hipertrofia
muscular, separados em quatro blocos por treinos equalizados, cadéncia
excéntrica e concéntrica, volume, intensidade e velocidade da duracdo da
repeticdo. Os descritores secundarios utilizados na pesquisa foram: Duration,
Repetition, Strength Training and Hypertrophy, que s&o traduzidas
respectivamente em portugués: Duracdo, Repeticdo, Treinamento de forca e
Hipertrofia, publicados nos dltimos vinte anos onde os mais atualizados foram
escolhidos para analise de resultados Entéo a ideia desta revisédo bibliografica
foi observar o posicionamento que os autores descrevem sobre os achados

gue sao sugeridos pelas evidéncias encontradas.

4.3 Critérios de incluséo e exclus&o no estudo
Os critérios de inclusédo e excluséo utilizados no presente trabalho foram

0S seguintes:

Inclusdo - Artigos publicados, que apresentam a cadéncia no treinamento
de forca e na hipertrofia muscular, artigos de reviséo, e artigos com populagao

alvo homens jovens saudaveis ndo treinados ou em destreinamento que
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realizaram treinamento equalizado, cadéncia excéntrica e concéntrica e a

duracao da repeticao rapida e lenta.

Exclusao - Artigos que os titulos ndo tinham relacdo com cadéncia no
treinamento de forga e hipertrofia muscular e com diferentes objetivos, foram
excluidos trabalhos realizados com mulheres, idosos ou individuos néao

saudaveis.

4.4 Triagem e andlise dos artigos

A triagem dos artigos foi realizada a partir de palavras-chaves: duracao,
repeticao, treinamento de forca e hipertrofia, e foram encontrados 606 artigos,
qgue foram selecionados a partir dos titulos, os quais gue foram lidos seus
titulos e excluidos 572 artigos que ndo tinham relacdo com o tema. Em
seguida, restaram 34 artigos que foram selecionados para entrar em analise
pelos seus respectivos resumos. Apoés a leitura, 11 artigos foram excluidos por
nao apresentar relacdo com o objetivo deste trabalho, sendo assim, restaram
23 artigos que foram analisados e ap0s uma nova leitura, 8 artigos foram
excluidos por ndo apresentar o publico alvo que esta descrito nos critérios
citados no topico acima. Apenas 15 artigos foram lidos na integra por ter
relacdo direta com o objetivo da investigacdo desta revisdo sistematica. Por
fim, apenas 6 trabalhos participaram do estudo por sua identificacdo nos

critérios de inclusao.

Figura 1. Descritores utilizados na busca dos artigos que passaram na triagem dos artigos

CADENCIA HIPERTROFIA

DURATION STRENGTH TRAINING
OR AND

REPETITION HYPERTROPHY

Fonte: O Autor, (2021).
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5 RESULTADOS

Na tabela 1 estdo apresentadas as caracteristicas gerais dos estudos
incluidos nesta revisdo que avaliaram a cadéncia no movimento no treinamento
de for¢a e na hipertrofia muscular e os principais resultados dos estudos. A
populacdo alvo, eram homens adultos saudaveis ndo treinados ou em
destreinamento com idades acima de 18 anos, totalizando 117 participantes. A
avaliacdo da cadéncia no treinamento de forca foi obtida por meio de sessdes

de treinamento.

A maioria dos programas de treinamento foram realizados em média 3
vezes na semana, com uma duracdo de até 14 semanas separadas por
sessOes de treino. Apenas trés estudos observaram o efeito da cadéncia do
movimento no treinamento de forca e na hipertrofia muscular, sendo que um
deles também relacionam a quantidade de 1RM e os percentuais de cargas
utilizado. Dois estudos observaram a quantidade de RM pelo percentual de
carga, e entre os cinco estudos dois equalizaram o volume do treinamento.

Todos os protocolos obtiveram ganhos na for¢a e hipertrofia muscular.

Figura 2 — Fluxograma do estudo

Artigos identificados através da pesquisa na base
de dados

(n=606)

Identificagio |

isa na base de dados

Artigos identificados através da

(n=606)

Selegdo

Artigos selecionados (n=34)

Artigos excluidos apés a leitura dos
resumos (n=11)

Artigos excluidos apds a leitura na
integra (n=10)

Elegibilidade

Artigos incluidos na sintese qualitativa
(n=5)

Inclusdo

Fonte: O Autor, (2021).



Quadro 1 — Caracteristicas gerais dos estudos, avaliacdo da cadéncia, programa de Treinamento utilizado e os principais resultados

Autor/Ano Populacao Idade N Programa de treinamento Principais resultados
(Lacerda et Homens jovens |18 a 30| 10 14 semanas realizados protocolos de | Cadéncia com diferente duragdo de
al. 2021) anos treinamento de resisténcia com duracao | repeticdo realizadas até a falha
de repeticio de 2 e 6 segundos. | muscular produziram ganhos de forca e
Exercicio de extenséo de joelhos em 30 | hipertrofia.
graus e 90 graus.
(Akagi et al| Homens jovens | 23 anos 12 8 semanas de treinamento, realizaram | Ocorreu um aumento significativo da
2020) saudaveis uma sessdo de familiarizagdo e uma | forca muscular induzido pelo
destreinados sessdo de medicdo 3-9 dias antes da | treinamento.
primeira sessdo de treinamento e 2-7
dias apés a Ultima sessdao de
treinamento para avaliar a forca do
agachamento em 3RM.
(Chaves et al. | Homens jovens |24 e 29|20 8 semanas realizadas 16 sessdes de | Ndo h& necessidade de controlar a
2020) saudiveis nao | anos treinamento. Aquecimento geral de 5 | cadéncia quando o objetivo é aumento
treinados min, aquecimento especifico com duas | de forca méaxima e hipertrofia muscular.
séries de 8 repeticbes com 50% de 1
RM estimado com 2 minutos de intervalo
entre as séries, e 3 repeticdes com 70%
de 1RM estimado cm 3 a 5 min de
intervalo entre as séries.
(Unlu et al. | Homens jovens |18 e 25|42 12 semanas de treinamento, 3 vezes por | Todas as modalidades apresentaram
2020) saudaveis anos semana para comparar cadéncia | aumento de forca e hipertrofia

excéntrica lenta e rapida, concéntrica
lenta e rapida e concéntrica -excéntrica.

muscular.
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(Wilk et at.
2019)

Homens
saudaveis

24 a 42
anos

33

Aquecimento geral de 5 min resultando
em uma frequéncia cardiaca de
130bpm, seguido de um aquecimento
especifico de 10 e 15 flexdes, e seguida
15, 10, 5 repeticOes de supino com zona
de intensidade de 20%, 40%, 60% de
sua estimativa de 1RM. Foram
realizadas 3 séries de supino com uma
repeticdo em 70% de 1RM com
cadéncia de 2 segundos para fase
excéntrica e 6 segundos para a
concéntrica.

Tais protocolos ndo estimulam a
hipertrofia muscular, pois o tempo
sobre tensédo é curto. Entretanto com o
aumento do tempo sobre tensdo da
fase excéntrica com cargas
submaximas e maximas estimulam
hipertrofia muscular.

Fonte: O Autor, (2021).
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6 DISCUSSAO

O principal resultado encontrado nesta revisdo sistemética foi que a
pratica de cadéncias no movimento com duracdo de 2 ou 6 segundos na
repeticdo ndo h& diferenca significativa na hipertrofia muscular, pois, o
resultado encontrado foi parecido mesmo com tempos de duragéo da repeticao
diferentes. Nos estudos sobre a duragdo da repeticdo para a mesma
finalidade, desde o ano de 2015, a literatura jA mensurava que a cadéncia do
movimento entre 0,5 e 8 segundos apresentavam resultados iguais para o

aumento da &rea de seccdao transversa do muasculo esquelético (hipertrofia).

Cadéncia no movimento com tempo sobre tensdo curto na fase
excéntrica ndo € positivo para o aumento de hipertrofia, como por exemplo,
cadéncia de movimento de 2 segundos de duracdo na fase excéntrica.
Portanto, realizar maiores tempos sobre tenséo favorecem o aumento da forga
e hipertrofia muscular. Entretanto, a cadéncia de forma concéntrica com falha
muscular apontou ganhos de hipertrofia com diferentes protocolos na duracéo
de repeticdo. Todavia, protocolos com volume de treinamento com cadéncia
rapida os resultados se assemelham aos protocolos com tempo sobre tensao

maior e movimentos de cadéncia mais lentos.

As evidéncias cientificas ressaltam que no periodo de 12 semanas por
sessOes de treinamento, 3 vezes por semana com uma familiarizacdo da
pratica de exercicios especificos antes das séries propostas para os musculos
do quadriceps sdo observadas adaptacdes neurolégicas e beneficios no
aumento de forca e hipertrofia muscular, independente se a cadéncia é
realizada de forma excéntrica lenta ou rapida ou concéntrica rapida ou lenta, os

resultados se parecem.

Os estudos retratam a cadéncia concéntrica e excéntrica como influéncia
na eficiéncia no treinamento resistido, com o objetivo de conseguir 0 aumento e
um nivel superior de forca nas contracdes musculares. Portanto, deve-se
buscar o mais adequado desempenho dinamico nas fases dos movimentos. O
processo deve ser monitorado de forma cronica com atribuicdo de diferentes

cadéncias no treinamento quando utilizadas cargas altas. O aquecimento
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especifico € muito importante para preparar a musculatura alvo e a progressao
de carga antes da realizacdo das séries na sessdo que favorecem o controle

de forma qualitativa do treinamento, evitando riscos e possiveis lesdes.

Unlu et al (2020) observou que no periodo de 12 semanas de treinamento
de resisténcia excéntrica e tradicional, ndo foi encontrada diferencas
significativas nos resultados em relacdo a hipertrofia muscular. Entretanto,
ocorreu uma diferenca de for¢ca criando um favorecimento para 0 grupo
excéntrico, a partir da sexta semana de treinamento. Isto foi atribuido ao
periodo para a adaptacdo neuroldgica de acBes excéntricas, sendo sugerido
gue houve um tempo para que a adaptacao se estabelecesse, por isso o grupo
gue treinou de forma excéntrica apresentou aumento de forgca muscular mais
rapido do que o grupo que treinou de forma tradicional neste estudo houve
diferenca nos resultados favorecendo o treinamento de forma excéntrica. Ainda
€ necessaria novas investigacdes para o treinamento excéntrico para confirmar

esses questionamentos.

O estudo do Lacerda et al (2021) analisou a extensao dos joelhos em uma
cadeira extensora com angulacdes diferentes onde os participantes realizaram
movimentos com o banco em 90 graus onde observaram que para cadéncias
rapidas ou lentas nesta angulacdo sdo semelhantes nos resultados de
hipertrofia muscular, visto que a velocidade do movimento nédo teve diferenca
significativa nos ganhos e aumento da area de seccéo transversa do musculo,
porém, avaliaram a extensdo de joelhos em uma posicdo de 30 graus e
encontraram que para cadéncia rapida houve um ganho na forca muscular e
contracdo isométrica voluntaria maxima, Novas buscas devem ser feitas com
teste em angulacdes diferentes para novas descobertas sobre os ganhos de

forca e hipertrofia.

Um dos estudos equalizou (CHAVES et al 2020) o volume de treinamento
e demonstrou que para individuos em destreinamento no periodo de seis
meses, 0 volume quando equalizado pode ser menor, ndo apresentando
diferencas nos resultados para hipertrofia, porém, em individuos treinados o

volume de treinamento mesmo equalizado deve ser superior para criar novas
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adaptacfes arquitetbnicas para aumento da &rea de seccdo transversa do

musculo (hipertrofia muscular).

Observa-se que a equalizacao do volume para individuos ndo treinados
ndo apresenta grandes diferencas e ndo ha necessidade de controle da
duracéo da repeticdo. Talvez os estudos ndo tenham embasamento suficiente
para discutir isso, o volume é uma variavel em destaque que faz diferenca para
hipertrofia de forma cronica desde que algumas evidéncias na literatura
apresentem esses resultados. A literatura mostra que o volume de treinamento
€ uma variavel determinante para hipertrofia muscular, por apresentar
facilidade na sua modificacdo com efeitos positivos e com consisténcia nos

ganhos de hipertrofia muscular.
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7 CONCLUSAO

A presente revisdo apresentou que a realizacdo de cadéncias nos
movimentos realizados de forma rapida ou lenta, apresentam resultados
semelhantes para hipertrofia muscular. Por isso, nédo faz diferenca a forma de
execucao rapida ou lenta em individuos saudaveis néo treinados, podendo o
treinador escolher a melhor forma de aplicar esta variavel no treinamento de
forca. Novos estudos precisam mostrar resultados com volumes equalizados

para conseguirmos obter mais informacdes na literatura sobre este tema.
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