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RESUMO  

Objetivo: Descrever os métodos do treinamento de força, indicar sua eficiência ao apresentar 

os tipos de estímulos gerados ao sistema musculoesquelético e apontar quais os métodos mais 

eficientes. Métodos: Foram utilizados artigos científicos e livros em português e em inglês, 

encontrados nos sites de busca Google Acadêmico, Scielo e Pubmed. O material utilizado foi 

publicado entre os anos de 2001 a 2025. Foram desconsiderados da pesquisa deste estudo 

artigos científicos e livros nos demais idiomas. Tampouco monografias e trabalhos de 

conclusão de cursos de ensino superior e pós-graduação lato sensu. Resultados e discussão: 

Foram encontrados mais de 50 métodos de treinamento de força. São capazes de gerar 

estímulos diferenciados e benéficos ao sistema musculoesquelético, ao passo que promovem 

hipertrofia muscular, redução de gordura corporal, RML, condicionamento físico, força 

máxima e reabilitação de lesões musculares. Conclusão: A maioria dos métodos promove 

hipertrofia muscular e redução de gordura corporal. Contudo, vários métodos apresentam 

promoção à força máxima. Alguns primam pelo condicionamento físico e resistência muscular 

localizada. Apenas um método apresenta-se capaz de promover reabilitação de lesões 

musculares. Métodos relacionados à manipulação das variáveis ligadas à intensidade 

apresentaram-se superiores e mais eficientes.  

Palavras-chave: Exercício físico; Treinamento de força; Métodos de treinamento de 

força, Sistemas de treinamento. 

ABSTRACT  

Goal: to describe strength training methods, indicate their efficiency by presenting the types 

of stimuli that they cause to the musculoskeletal system and to point the most efficient 

methods. Methods: scientific articles and books in Portuguese and English found in Scholar 

Google Website, Scielo and Pubmed were used in this survey. The material used was published 

from the years 2001 to 2025. Scientific articles and books in other idioms were not considered 

on this survey. Nor were used monographies and graduation and lato sensu post-graduation 



course conclusion papers. Outcomes and discussion: Almost 60 strength training methods were 

found, which are capable to produce beneficial and differentiated stimuli to the 

musculoskeletal system, meanwhile they promote muscle hypertrophy, body fat reduction, 

LME, physical conditioning, maximal strength, and rehabilitation of muscle lesions. 

Conclusion: The great majority of the methods promote muscle hypertrophy and body fat 

reduction. However, many methods present maximal strength promotion. Some excel physical 

conditioning and muscular endurance. Only one method showed capability to promote 

rehabilitation of muscle lesions. Methods related to the manipulation of variables connected to 

intensity showed up superior and more efficient.  
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MÉTODOS DE TREINAMENTO  

 

1.0 MANIPULAÇÃO DA VARIÁVEIS 

 

As variáveis estão inter-relacionadas, sendo que a alteração de uma pode causar impacto 

na outra. Por exemplo, alterando a velocidade de execução de um exercício e utilizando a 

mesma carga, é possível realizar mais ou menos repetições. O volume está diretamente 

relacionado ao número de repetições de uma sessão de treinamento, pois o que caracteriza quão 

volumosa é uma sessão de treinamento de força é o número de repetições e séries que são 

realizadas. Da mesma forma, ao se realizar determinada série de um exercício e em seguida 

aumentar a carga ou diminuir o tempo de intervalo, o número de repetições da série seguinte 

será provavelmente reduzido de forma extremamente significativa1. 

Os métodos possibilitam manipular as variáveis, viabilizando a adaptação aguda do TF, 

propiciando a realização de inúmeras combinações geradoras de estímulos benéficos ao sistema 

muscular. Exemplificando, ao manipular duas variáveis, no caso, a carga e a repetição, 

viabiliza-se o método “pirâmide completa”. Realizando cinco séries, por exemplo, de uma série 

para a outra, entre a primeira e a terceira série, a carga é aumentada e o número de repetições 

reduzido. Nas últimas séries, da terceira série à quinta série, a carga é reduzida e o inverso se 

aplica ao número de repetições, sendo esta variável aumentada até a última série2,3. 

Ao manipular as variáveis, se constituem métodos de treinamento. Os métodos possuem 

grande importância dentro do TF.  O número de estímulos para o sistema muscular pode 

aumentar em grande escala. As variáveis relacionadas à intensidade visam gerar determinada 

quantidade de estímulos, ocorrendo alterações na magnitude de esforço e estresse metabólico 

e mecânico no exercício realizado. Já as variáveis relacionadas ao volume podem tanto 

aumentar quanto diminuir o número de estímulos em um treino, o que significa que ao se 

manipular as variáveis relacionadas ao volume incorretamente, o número de estímulos 

benéficos à musculatura pode ser reduzido. Existem diversos sistemas de treinamento, cada um 

viabilizado a promoção de um ou mais estímulos para o sistema musculoesquelético e 

possuindo determinadas variáveis do TF manipuladas2,3. 

 



2.0 MÉTODOS QUE POSSUEM OS EXERCÍCIOS 

MANIPULADOS 

 

Método bi-set: tem como base a execução de dois exercícios para o mesmo grupo 

muscular, sendo que não há intervalo entre a execução do primeiro exercício para o segundo. 

Depois da execução de ambos, contabiliza-se uma série e aplica-se um intervalo.2,5,9,34,64 

Mostra-se eficiente no ganho de força máxima e redução de gordura corporal8,22,61. 

Método tri-set: baseia-se na execução de três exercícios para o mesmo grupo muscular, 

não há intervalo entre as execuções do primeiro exercício até a execução do terceiro exercício. 

Após a realização dos três exercícios, contabiliza-se uma série e aplica-se um intervalo2,5,6,45,64. 

Promove indução de RML, intensidade de treinamento, dano muscular, estresse metabólico e 

concentrações de lactato sanguíneo5,45,72. 

Método supersérie: são executados quatro exercícios para o mesmo grupo muscular 

em sequência, com o mínimo de intervalo possível ou nenhum intervalo entre os exercícios. 

Após a realização dos quatro exercícios aplica-se um intervalo. A partir deste ponto reiniciam-

se a série seguinte2,5,24. É capaz de gerar estrese metabólico e grande estímulo de resistência 

muscular localizada5. 

Método pré-exaustão: consiste na execução de um exercício monoarticular, 

executando-se em seguida e sem intervalo um exercício multiarticular. O grupo muscular 

trabalhado no exercício monoarticular deve ser trabalhado no exercício multiarticular. Após a 

realização de ambos os exercícios é contabilizado uma série e, então, se aplica um 

intervalo2,5,6,45,64. Evidências o sugerem como boa opção para o desenvolvimento de hipertrofia 

e força máxima33. 

Método pós-exaustão: tem como base a realização de um exercício multiarticular, na 

sequência e sem intervalo, um exercício monoarticular é executado. Assim como o método de 

pré-exaustão, um dos grupos musculares trabalhados no exercício multiarticular deve ser 

trabalhado novamente no exercício monoarticular. Realizando, então, ambos os exercícios, 

aplica-se um intervalo até a série subsequente2,4. Exibe-se inferior ao sistema pré-exaustão. 

Quando comparados, o grupo muscular trabalhado no exercício monoarticular do método pré-

exaustão é mais ativado do que quando trabalhado no método pós-exaustão7. 

Método supercombinado: realizam-se de forma interrupta dois exercícios, este 

método não possui intervalo e os exercícios combinados devem estimular músculos agonistas 



e antagonistas. Por exemplo, a execução interrupta de três momentos de execução dos 

exercícios rosca direta e tríceps testa2,5,6. Apresenta-se eficiente na produção de respostas 

hipertróficas, intensidade de treinamento, dano muscular, estresse metabólico, concentrações 

de lactato sanguíneo, EPOC e gasto energético5,17,45,72. 

Método unilateral e bilateral: executam-se repetições em determinado exercício de 

forma unilateral e, em seguida, sem intervalo, realizam-se repetições do mesmo exercício ou 

em um exercício distinto, trabalhando o mesmo grupo muscular estimulado primeiramente de 

forma unilateral. Contabiliza-se neste ponto do exercício uma série, aplica-se um intervalo e é 

dado continuidade ao método6. Não foram encontradas evidências quanto a eficiência ou 

ineficiência do método acima citado. 

Método pheripheral heart action (PHA): são realizadas quatro sequências, tendo 

cada uma de 4 a 5 exercícios, cada exercício visa trabalhar um grupo muscular distinto, o 

objetivo é trabalhar todos os grupos musculares do corpo. São realizados todos os exercícios 

de todas as sequências com o menor intervalo possível. Contabiliza-se então uma série. São 

executadas de 3 a 4 séries. Inclui-se como boa opção para ganhos em força muscular. 

Adicionalmente, é um método muito recomendado para indivíduos hipertensos6.  

Método prioritário: utilizado quando há um grupo muscular específico, ao qual se 

deseja dar grande ênfase. Para esta finalidade, a sessão de treinamento sempre será iniciada 

estimulando este grupo e de forma primária. Torna-se eficiente ao trabalhar o musculo alvo 

sem nenhum desgaste, possibilitando trabalha-lo com maior intensidade e/ou volume2,6. 

Método circuito: consiste na realização de diversos exercícios em sequência, com o 

mínimo de intervalo possível entre os exercícios ou nenhum intervalo. Sendo que cada 

exercício visa estimular grupamentos musculares distintos2,6,37,35,61. Pode ser eficiente para 

ganhos em hipertrofia, força máxima e redução de gordura corporal8,61.  

Método circuito de ação cardiovascular: possui extrema semelhança ao método 

circuito.  A diferença é a adição de exercícios aeróbios entre os exercícios do treinamento de 

força, ou seja, durante os exercícios do método circuito, são adicionados exercícios aeróbios, 

como por exemplo, corridas ou caminhada na esteira, bicicleta ergométrica e elíptico. 

Apresenta-se como boa opção para ganhos em condicionamento físico2,6. 

Método série combinada: realizam-se em sequência dois ou mais exercícios para 

grupos musculares distintos, não sinérgicos. Após a execução dos exercícios, segue-se um 

intervalo e contabiliza-se uma série2,6. Não foram encontradas evidências ligadas a eficiência 

ou ineficiência deste método. 



Método bi-set dividida: são executados dois exercícios sem intervalo, um para 

membros superiores ou tronco e outro para membros inferiores. Depois da execução de ambos, 

contabiliza-se uma série e aplica-se um intervalo5,6. Consegue produzir grande estresse 

metabólico5. 

Método localizado por articulação agonista/antagonista: são realizados exercícios 

para todos os grupos musculares na sessão de treinamento, executando diversos exercícios em 

sequência e visando chegar à fadiga muscular Após estimular um grupo muscular, realiza-se 

um exercício para o grupo muscular antagonista. Em seguida, alterna-se o seguimento corporal 

a ser trabalhado, onde os próximos dois exercícios seguirão o mesmo padrão e assim 

sucessivamente. Pode ser eficiente para promoção de hipertrofia muscular. Também pode ser 

considerado uma montagem de treinamento2,6. 

Método alternado por segmento: consiste na execução de exercícios para grupos 

musculares alternando os seguimentos do corpo. Todos os grupos musculares do corpo são 

trabalhados neste método, considerando membros superiores, inferiores e tronco. É eficiente 

para indivíduos iniciantes. Também pode ser considerado uma montagem de treinamento2,6. 

Método sobrecarga excêntrica: envolve a execução de ações excêntricas com uma 

carga maior que a carga utilizada na fase concêntrica, ou seja, realizam-se as fases concêntricas 

com determinada carga, e aumenta-se a carga na fase excêntrica do exercício. Em seguida, 

remove-se parte da carga para realizar a fase concêntrica e assim sucessivamente. Apresenta-

se eficiente na promoção de hipertrofia muscular10,12,63 

 

 

 

 

 

 

3.0 MÉTODOS QUE POSSUEM CARGA E/OU REPETIÇÕES 

MANIPULADAS 

 

Método pirâmide completa: neste método, entre as primeiras séries, o número de 

repetições é reduzido e a carga é aumentada. Entre as últimas séries, o número de repetições é 

aumentado e a carga é reduzida. Por exemplo, realizando sete séries deste método, entre a 

primeira e a quarta série, a carga é aumentada e o número de repetições é reduzido. Na série 



subsequente, até o termino do exercício, a carga é reduzida e o número de repetições é 

aumentado2,6. 

Método pirâmide crescente: consiste no aumento da carga e redução do número de 

repetições a cada série. Por exemplo, na primeira série podem ser realizadas 12RM, nas séries 

subsequentes, ocorre gradativamente uma redução das repetições e aumento da carga2,6,9,30,45. 

Método pirâmide decrescente: realiza-se opostamente a pirâmide crescente. Tem 

como base o aumento das repetições e redução da carga entre as séries. A título de ilustração, 

podem ser realizadas 6RM na primeira série. Nas séries seguintes, a carga é gradativamente 

reduzida e o inverso se aplica ao número de repetições2,6,9,30,45. 

Método pirâmide truncada crescente: assaz semelhante ao método pirâmide 

decrescente, tendo como diferença uma pré-determinação do número de repetições que será 

realizada em cada série. Por exemplo, realizando quatro séries deste método, na primeira série 

podem ser executadas 12RM. Na segunda série a carga é aumentada tendo sido executadas 

10RM. Na terceira série a carga é aumentada novamente tendo sido executadas 8RM. Na última 

série, a carga é aumentada mais uma vez, tendo sido executadas 6RM2,25. 

Método pirâmide truncada decrescente: é aplicado inversamente ao método 

pirâmide truncada crescente. Exemplificando, sendo aplicado em quatro séries. Na primeira 

séria podem ser realizadas 6RM. Na segunda série a carga é reduzida e realizadas 8RM. Na 

terceira série a carga é reduzida novamente e realizadas 10RM. Por fim, na quarta série, ocorre 

mais uma redução de carga executadas 12RM2,25. 

 Método Delorme: São realizadas 3 séries de 10 repetições. As cargas da primeira, 

segunda e terceira série são de 50%, 75% e 100% de 10RM, respectivamente29,54,59,62,66. 

Método Oxford: São executadas 3 séries de 10 repetições. As cargas da primeira, 

segunda e terceira série são de 100%, 75% e 50% de 10RM, respectivamente29,54,59,62,66. 

Os métodos acima citados são sistemas piramidais, evidências na literatura científica 

sugerem que estes métodos podem ser eficientes para hipertrofia muscular e força 

máxima5,21,30,54,60,62,66. 

Método ondulatório: Deve se chegar à falha concêntrica em todas as séries. Realizam-

se diversas repetições na primeira série. Na segunda série, realizam-se significativamente 

menos repetições, porém a carga é consideravelmente elevada. Na série subsequente, o oposto 

é aplicado e são novamente executadas diversas repetições com uma redução significativa da 

carga. A última série é aplicada da mesma maneira que a segunda série. Com efeito, vale 

salientar que podem ser realizadas diversas séries nessa estrutura. Não necessariamente se 



inicia este método realizando diversas repetições. O inverso também se aplica, sendo 

igualmente válido. Exemplificando, podem ser realizadas 12RM na primeira série, na segunda 

série, ocorre uma redução da carga e então são realizadas 5RM, na terceira série utiliza-se a 

mesma carga e realiza-se o mesmo número de repetições da primeira série, por fim, na quarta 

série, utiliza-se a mesma carga e executa-se o mesmo número de repetições da segunda 

série2,6,24,25. Aparentemente, pode ser eficiente na produção de força, hipertrofia muscular e 

RML21. 

Método 6 a 20RMs: são realizadas 3 séries, executando 6RM, em sequência, após 

redução da carga, para viabilizar a execução de 20RM, são realizadas mais 3 séries5,6. Produz 

estresse metabólico e estímulos que podem induzir a RML5. 

Método kamikaze: a aplicação deste método é possível somente em aparelhos e 

máquinas. São executadas de 3 a 5 RM, ao atingir a falha concêntrica, a carga é reduzida para 

que se viabilize executar, em média, o mesmo número de repetições máximas, ao atingir 

novamente a falha concêntrica se reduz novamente a carga. Desta forma, segue-se o método 

até que não haja mais carga no aparelho ou máquina2. Não foram encontradas evidências 

científicas que indicam a eficiência ou ineficiência desse método. 

Método exaustão: consiste em atingir a falha concêntrica em todas as séries de um 

exercício, as repetições não são pré-determinadas, são estabelecidas em uma zona de repetições 

máximas. Exige esforço máximo de um indivíduo. Realiza-se o exercício sob condição de 

RM2,6. Exibe-se eficiente na obtenção de ganhos hipertróficos3,15,16.  

Método de oclusão vascular adaptada: Através da utilização de torniquetes, 

manguito de pressões ou bandas elásticas, uma pressão externa é exercida na porção proximal 

dos membros superiores ou inferiores. A carga utilizada para realização dos exercícios é de 

20% a 50% de 1RM. São executadas repetições máximas numa zona de 30 a 50 repetições. O 

intervalo deve ser de 30 a 90 segundos entre as séries2,5. Apresenta-se eficiente para 

promoção de hipertrofia, força máxima e estresse metabólico14,15,16,40,44,50,52,58,68,69,71. 

Método 3/7: A carga utilizada deve ser de 70% de 1RM. Consiste na realização de 5 

séries com 15 segundos de intervalo entre cada uma. Além disso, inicia-se o método executando 

3 repetições submáximas, em seguida, em cada série se realiza uma repetição adicional. Ou 

seja, na primeira série são realizadas 3 repetições, na segunda, 4, na terceira, 5 e assim 

sucessivamente até chegar a 7 repetições. Apresenta-se eficiente para hipertrofia muscular e 

força máxima55,67. 



Método sobrecarga metabólica: Consiste em executar 25 a 35 repetições máximas 30 

segundos após a realização da última série de um exercício pré-determinado. Realiza-se 

somente uma série e conclui-se o exercício5. Não foram encontradas evidências relacionadas a 

eficiência ou ineficiência do método. 

 

4.0 MÉTODOS QUE POSSUEM CARGA E/OU INTERVALO 

MANIPULADOS 

 

Método drop-set: inicialmente, realiza-se um número pré-determinado de repetições 

ou repetições máximas. Em seguida, ocorre uma redução de carga, de 20% a 40% da carga 

total, sem nenhum intervalo é dado sequência ao exercício até a falha concêntrica. A partir 

desse ponto, é contabilizada uma série. Podem ocorrem mais reduções de carga e momentos 

de execução de repetições máximas. Contudo, isto não está totalmente definido na literatura 

científica. A aplicação de mais reduções da carga e momentos de repetições máximas varia de 

indivíduo para indivíduo, de acordo com seu grau de resistência à fadiga e tempo de 

treino2,5,6,25,64. Evidências foram encontradas pertinente a sua eficiência. Consegue gerar grande 

gasto calórico, resposta hipertrófica, redução de gordura corporal, estresse metabólico, estresse 

mecânico e força máxima15,16,17,70,73.   

Método rest-pause: tem como base a execução de repetições até a falha concêntrica, 

após a falha concêntrica, é aplicado um intervalo de 20 segundos para que então sejam 

realizadas repetições até a falha concêntrica novamente, sendo aplicados 20 segundos de 

intervalo e finalizando, então, a primeira série com mais repetições até a falha concêntrica. 

Entre as séries há sempre um intervalo significativamente maior. Em suma, a cada série existem 

três momentos de repetições máximas, sendo separados por intervalos de 20 segundos. Entre 

as séries são aplicados intervalos maiores2,5,46,47. O método rest-pause, apresenta-se eficaz 

quando realizado em alta intensidade. Pode promover hipertrofia muscular2,41,42,46,47,57,64,70. 

Método sarcoplasma stimulating training (SST): São realizadas 8RM, em seguida, 

há um descanso de 20 segundos, executando-se, então, mais repetições até a falha concêntrica, 

segue-se o mesmo procedimento até o que o indivíduo consiga realizar somente uma repetição. 

A partir deste ponto, removem-se 20% da carga, tendo sido realizadas, então, repetições até a 

falha concêntrica novamente, com intervalos de 20 segundos, executando uma série com 1 

segundos de fase concêntrica e 4 segundos de fase excêntrica; até chegar a uma repetição. Nesse 



momento, remove-se mais uma vez 20% da carga e realizam-se mais repetições máximas com 

4 segundos de fase concêntrica e 1 segundo de fase excêntrica separadas por 20 segundos a 

cada momento em que a falha concêntrica for atingida. Por fim, é removido 20% da carga e 20 

segundos depois realiza-se uma ação muscular isométrica até a falha. Existe uma variação do 

SST:  são realizadas 8 séries com carga de 70-80% de 1RM. O intervalo entre as séries varia: 

45s, 30s, 15s, 5s, 15s, 30s, 45s. A implementação do SST apresenta-se como técnica que 

promove grande estresse metabólico, estímulo hipertrófico e volume de treino2,41,64. 

Método cluster-set: realiza-se uma única repetição (ou bloco de 2-5 repetições) e faz-

se o descanso (2 a 30 segundos), para depois se realizar nova repetição ou bloco de repetições), 

até completar 6 a 10 repetições totais sem o alcance da falha concêntrica, mesmo em associação 

com carga acima de 75% de 1RM. Mostra-se eficiente na promoção de força máxima e força 

explosiva13,46,47. 

 

 

 

5.0 MÉTODOS QUE POSSUEM AMPLITUDE MANIPULADA 

 

Método 21: a amplitude é reduzida parcialmente neste método. São realizadas 7RM do 

início até a metade da fase concêntrica e excêntrica e, em seguida, 7RM da metade até o final 

da fase concêntrica e excêntrica. Por fim, são realizadas 7RM do início até o final da fase 

concêntrica e excêntrica, ou seja, 7RM com amplitude máxima6.  

Método uma e meia: a amplitude também é reduzida parcialmente neste método. É 

executada uma repetição com amplitude máxima e depois uma repetição do início até a metade 

da fase concêntrica e excêntrica ou da metade até o final da fase concêntrica e excêntrica. Ao 

chegar na falha concêntrica ou em número pré-determinado de repetições, contabiliza-se uma 

série, aplica-se um intervalo, dando continuidade ao exercício6. 

Método repetições parciais: caracteriza-se pela grande manipulação da amplitude. A 

amplitude é trabalhada de forma reduzida e dentro de uma mesma série, realizam-se diferentes 

amplitudes em determinado exercício2,5,6. 

Método superbomba: São realizadas repetições até atingir a falha concêntrica, 

realizando-se em seguida de 3 a 4 repetições com amplitude reduzida. Contabiliza-se então 

uma série e aplica-se um intervalo2. 



De forma geral, métodos que possuem a amplitude manipulada podem induzir a ganhos 

hipertróficos e de força máxima20,23,53. 

 

6.0 MÉTODOS QUE POSSUEM O TIPO DE CONTRAÇÃO 

MANIPULADA 

 

Método excêntrico/negativo: é um método que se torna viável apenas com auxílio de 

um ou dois companheiros. Realiza-se somente a fase excêntrica do exercício. A fase 

concêntrica é realizada por um ou dois companheiros. A carga utilizada neste método deve ser 

sempre acima de 100% de 1RM2,6,48. Evidências indicam boas respostas hipertróficas do 

método negativo/excêntrico17,35. 

Método repetições forçada: realizam-se repetições até a falha concêntrica e a seguir, 

um companheiro de treino auxilia o indivíduo a realizar de duas a três repetições apenas na fase 

concêntrica do exercício. Realizando então todas as repetições, contabiliza-se uma série e 

aplica-se um intervalo, para então dar continuidade ao exercício2,5.6,15,16,45. Promove respostas 

hipertróficas e estímulos metabólicos15,16,17. 

Método autotônico: executam-se repetições pré-determinadas ou até a falha 

concêntrica, são realizadas contrações isométricas no ponto pico de contração do músculo alvo 

em momentos pré-determinados da série realizada. As contrações isométricas podem ser 

realizadas no início da série, no final, durante ou nos 3 momentos. O tempo de contração 

também é manipulável. O sistema autotônico pode gerar grandes concentrações de lactato 

sanguíneo, tempo sob tensão e ótimos estímulos metabólicos e mecânicos, consequentemente 

produz boas respostas hipertróficas14,15,16,45. 

Método roubada: tem por base a utilização de um movimento do corpo, a partir da 

falha concêntrica, visando vencer o torque de resistência do exercício durante sua fase 

concêntrica2,6,45. Pode ser eficiente para hipertrofia e força máxima6. 

Método tempo excêntrico: Tem como base a duração prolongada das fases excêntricas 

dos exercícios. A duração das fases deve ser de 6 segundos para a fase excêntrica, 2 segundos 

para a fase concêntrica e 0 segundos para as fases transitórias. Evidências indicam que a 

implementação desse método pode gerar boas respostas hipertróficas27,65. 

 

7.0 MÉTODOS QUE POSSUEM AS SÉRIES MANIPULADAS 
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Método série única: neste método é realizada somente uma série para determinado 

exercício, executando-se geralmente 8 a 12RM. Apresenta-se inferior ao método séries 

múltiplas. Não se mostra eficiente para indivíduos intermediários e avançados2,6. 

Método séries múltiplas: consiste em realizar duas ou mais séries para determinado 

exercício, utilizando-se cargas similares e podendo atingir a falha concêntrica em todas as 

séries, atingir parcialmente ou não necessariamente chegar à falha concêntrica em quaisquer 

das séries2,5,6,25,43,70. Apresenta-se inferior comparado a diversos métodos quando comparada a 

sua eficiência em um exercício em uma sessão de treinamento14,15,17,36,46,47,72. 

Método fascia stretch training (FST-7): são realizadas sete séries, executando 8 a 12 

repetições em cada série, com um intervalo de 30 a 45 segundos entre as séries. Durante o 

intervalo, aplica-se 20 segundos de alongamento estático da musculatura agonista2,5,51. Não 

parece ser um sistema adequado para promoção de ganhos ótimos de força e hipertrofia 

muscular. Adicionalmente, a realização de mais de 6 séries por exercício pode gerar um platô 

ou overtraining18,51. 

Método GVT: Consiste na execução de dez séries, sendo que em todas as dez séries se 

realizam dez repetições submáximas. A carga deve ser de aproximadamente 60% de 1RM ou 

igual a 20RM. Caso ocorra a falha concêntrica em determinada série, deve-se remover 2,5 kg 

a 5 kg da carga, visando continuar executando dez repetições. O intervalo entre as séries é de 

20 a 30 segundos2,26. Pertinente ao aumento de força e hipertrofia, o GVT não se apresentou 

mais eficiente do que a realização de 5 séries por exercícios por exercício. Além disso, a 

execução de mais de 6 séries por exercício pode gerar platôs ou overtraining18,38. 

Método Choque: são realizados o máximo de séries possíveis em um exercício. A 

carga deve ser igual a 60% de 1RM. As repetições são executadas até a falha concêntrica. O 

intervalo deve ser de 30 a 45 segundos entre as séries. Não só o método, mas a sessão de 

treinamento chega ao fim quando ao atingir uma série onde não é possível realizar mais 

nenhuma repetição6. Não foram encontradas evidências ligadas a eficiência do método. 

   

8.0 MÉTODOS QUE POSSUEM VELOCIDADE 

MANIPULADA 

 



Método superlento: consiste em realizar tanto a fase concêntrica quanto a fase 

excêntrica do exercício em uma velocidade extremamente lenta. Ambas as fases são realizadas 

em dez segundos2,5,6,39. Evidências sugerem que este sistema não fornece bons estímulos 

hipertróficos. Contrações excêntricas e concêntricas com velocidades superiores a 10 segundos 

não são favoráveis à promoção da hipertrofia. Adicionalmente, não produz grande estresse 

metabólico14,15,17. Não obstante, pode ser útil na reabilitação de lesões musculares2,6. 

 

9.0 EFICIÊNCIA, INEFICIÊNCIA, RESPOSTAS E 

ESTÍMULOS MUSCULARES 

 

A grande maioria dos métodos de TF apresentam eficiência e promovem diferentes 

tipos de estímulo ao sistema musculoesquelético. Cada método pode gerar um ou mais 

estímulos benéficos, capazes de promover força máxima, redução de gordura corporal, RML, 

potência muscular e reabilitação de lesões musculares e principalmente hipertrofia muscular5,6. 

Métodos que possuem os exercícios manipulados podem ser eficientes para ganhos em 

hipertrofia, força máxima e redução de gordura corporal6,8,11,17,22,33,56,61,72. Evidências na 

literatura científica sugerem que métodos ligados a manipulação da carga e/ou repetições 

podem ser eficientes para hipertrofia muscular e força máxima. Sistemas relacionados a 

manipulação de carga e/ou intervalo são capazes de gerar boas respostas hipertrófica, estresse 

metabólico e força máxima3,13,14,17,28,30,31,32,35,44,46,47,49,50,55,60,62,67,73. Métodos com manipulação 

da amplitude podem induzir a ganhos hipertróficos e de força máxima20,23,53. Evidências 

indicam boas respostas hipertróficas e grande estresse metabólico dos sistemas onde o tipo de 

contração muscular é manipulado17,14,6,27,32,48,65.  

A literatura cientifica indica que métodos que possuem as séries manipuladas 

apresentam pouca ou nenhuma eficiência, principalmente quando comparado a outros métodos. 

A manipulação dessa variável não parece ser eficiente na utilização de sistemas de treinamento 

de força, seja qual for o objetivo do praticante2,6,14,17,18,36,38,46,47,51,72. Apenas o método 

superslow possui a velocidade manipulada. Evidências sugerem que este sistema não induz a 

bons ganhos hipertróficos. Contrações com velocidades acima de 10 segundos não geram bons 

estímulos hipertróficos. Além disso, não gera grande estresse metabólico14,17. Apesar disso, 

pode ser eficiente para reabilitação de lesões2,6. De forma geral, a grande maioria dos métodos 

promovem hipertrofia muscular ou força máxima. A grande minoria dos métodos gera 

https://docs.google.com/document/d/1dEiCYvaolG4dGQ3_rhKunjVk31qHEZTn/edit#bookmark=id.f0a8zrjdr4t7


estímulos que primam pelo condicionamento físico, resistência muscular localizada e potência 

muscular5,6,13,35,46,47. 

Os métodos unilateral e bilateral, kamikaze, série combinada, sobrecarga metabólica e 

choque possuem pouca ou nenhuma evidência cientifica pertinente a eficiência, ou ineficiência 

dos seguintes. Pela forma que as variáveis são manipuladas no método choque, mais de seis 

séries são executadas2. Para obter ganhos em hipertrofia muscular, não é recomendado que se 

realize mais de 6 séries por exercício. Além disso, pode gerar platôs, catabolismo e 

overtrainig18,38. Igualmente, para ganhos em força máxima, RML e potência muscular, não são 

recomendas mais de 6 séries por exercício.  

Muitos métodos possuem grande variabilidade e semelhança. Cada tipo de estímulo 

promovido pelos métodos está ligado a manipulação das variáveis. A grande maioria, promove 

hipertrofia muscular e força máxima. Todavia, diversos métodos apresentam promoção à 

redução de gordura corporal. A grande minoria prima pelo condicionamento físico, RML e 

potência muscular. Somente o método superslow apresenta-se capaz de promover reabilitação 

de lesões musculares. Adicionalmente, alguns sistemas não apresentaram nenhuma evidência 

quanto a sua eficiência ou ineficiência. Métodos ligados a manipulação de séries apresentam-

se pouco eficientes ou totalmente ineficientes. Aparentemente, o método choque é ineficiente. 

Vai contra o recomendado pela literatura cientifica. Por fim, os métodos kamikaze, sobrecarga 

metabólica, unilateral e bilateral e série combinada não apresentam evidências quanto a sua 

eficiência ou ineficiência1-73. 
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