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RESUMO

O treinamento de hipertrofia utilizasse de equipamentos e do peso corporal para
desenvolver entre os seus praticantes muitos beneficios, na saude, por exemplo, provoca:
aumento e manutencdo da massa magra e 0ssea, bem como, aumento do metabolismo,
diminuicdo da gordura corporal; na aptiddo fisica: forca, resisténcia muscular localizada,
flexibilidade; na estética: aumento do toénus, definicdo, simetria e proporcionalidade
musculares. A pesquisa apresentada tem o objetivo orientar o académico em questdo na busca
e aplicacdo de evidencias cientifica na pratica do estdgio Il bacharelado. A metodologia
utilizada foi de revisdo bibliografica das literaturas disponiveis sobre a temaética de
treinamento fisico para aplicacdo em hipertrofia. Para isto, foram acionadas bases de dados da
biblioteca local e do Google académico, resultando na selecdo de cinco livros e cinco artigos.
Em seguida, houve o estudo do material selecionado para dar suporte no planejamento e
execucao do treinamento de dois frequentadores da academia Move It, durante o periodo de
estagio. Através da leitura de livros e artigos conclui-se que existem varios programas e
sistemas para trabalhar com 0 aumento da massa muscular (hipertrofia). Porém o treinamento
IDEAL deverd partir de uma periodizacdo para atingir o objetivo pré-estabelecido
(hipertrofia). Para isso, deve incluir exercicios basicos, globais e completos, como por
exemplo, o supino, agachamento, leg press e o levantamento terra, trabalhando o corpo assim
primeiramente de forma geral e depois de forma especifica. Exercicios que trabalham e
fortalecem como um todo o corpo e depois as extremidades, método dindmico, segmento
corporal. Inclusive, levar em consideracdo o tempo de descanso entre 0s exercicios, intervalos
entre 1 e 2 minutos quando o objetivo for hipertrofia muscular, as sessdes de treinamento e a
divisdo entre os grupo musculares deve incluir pelo menos um exercicio para cada um dos
principais grupos musculares (HEYWARD, 2004). A concluséo referente aos conteudos dessa
revisao define o treinamento IDEAL de hipertrofia na musculagcdo aquele que considera a
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individualidade bioldgica do aluno, dentro do periodo adequado para atingir os resultados
esperados de hipertrofia, sem prejuizo a satde ....
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