HEAVY DUTY

Esforco intenso. Controle preciso. Progresso significativo.

Um guia pratico e abrangente da ZPHC® para treinamento de forca de baixo volume: da ideia
central e da fisiologia a técnica, duas opcdes de programa e um registro de resultados.

Material educativo para adultos. Isto ndo é aconselhamento médico, prescrigdo individualizada de exercicio
nem um convite para copiar as cargas ou os esforcos maximos mostrados nos exemplos. Os exemplos praticos
exigem adaptacdo ao nivel de treinamento, a saide e aos equipamentos. Se doenca, sintomas, lesdo ou
incerteza afetarem a adequacio de exercicios intensos para vocé, obtenha antes uma avaliacdo de um

profissional qualificado. Um aviso detalhado aparece no fim do livro.



01. A série pela qual vocé é responsavel

Na academia, é facil confundir estar ocupado com fazer trabalho 1til. Vocé pode passar uma hora e meia
circulando entre aparelhos, executar dezenas de séries, ficar cansado e ainda assim ndo ter uma ideia clara
do que de fato melhorou. Pode registrar uma carga alta e esquecer que a amplitude de movimento
encurtou nas repeticdes finais, que um parceiro comecou a ajudar e que 0 movimento virou outro exercicio.

A fadiga continua real. A evidéncia de progresso, nio.

O Heavy Duty propde um desafio util: pare de se esconder atrds da quantidade. Prepare o movimento,
escolha uma tarefa clara, execute uma série de trabalho exigente com concentracio total e preserve a

capacidade de verificar o resultado. Nao apenas sobreviva ao treino. Faca-o significar alguma coisa.

Imagine a tltima repeticédo planejada. A resisténcia ja ndo parece familiar. Vocé quer acelerar, mudar a
posicio do tronco ou encurtar o trajeto. E af que surge a escolha: preservar o movimento ou obter um
numero impressionante a qualquer custo. Uma série dificil exige esfor¢co, mas também exige recusar-se a
enganar a si mesmo. As vezes, o término correto é parar mesmo quando emocionalmente vocé quer muito

continuar.

Neste livro, intensidade nao significa perda de controle. Ndo chamaremos a dor de virtude, néo
prometeremos crescimento idéntico para todas as pessoas nem apresentaremos uma unica série como
substituto universal para todo volume de treino possivel. Um bom sistema néo precisa vencer uma
discussdo contra todos os outros sistemas. Precisa ajudar uma pessoa especifica a treinar com consisténcia e

avaliar o que estd acontecendo.



A ldgica de uma abordagem de baixo volume fica especialmente visivel quando o tempo € limitado. Menos
séries de trabalho significam menos oportunidades de compensar desatengdo com mais trabalho. Por isso,
aumentam as exigéncias sobre preparacdo, escolha de exercicios e registro. A economia de tempo vem da

organizacdo, ndo da eliminacdo do aquecimento nem da tentativa de descansar o minimo possivel.

E melhor ler este material em sequéncia. Primeiro entenda o que queremos dizer com Heavy Duty e com
que seguranca podemos discutir suas vantagens. Depois aprenda sobre repeticoes em reserva e as regras
para encerrar uma série. S6 entdo passe a técnica e aos programas. Uma tabela de exercicios sem esses

capitulos parece simples, mas perde uma parte substancial de seu significado.

Aqui ha dois cronogramas alternativos, ndo duas metades de um dnico programa enorme. Ha exemplos de
registro de treino, mas nenhuma promessa de calendario de recordes pessoais. Ha fotografias e exemplos
visuais, mas eles ndo medem a carga dentro de um musculo nem provam que uma determinada posicdo
corporal é segura para todo leitor. A finalidade deles é ajudar vocé a entender o texto, ndo substituir o

aprendizado de um movimento.

Vocé ndo precisa parecer com a pessoa de uma capa para comecar a treinar seriamente. Nao precisa de
uma personalidade especial, de uma academia perfeita nem de sofrimento demonstrativo. Precisa estar
disposto a repetir agbes claras, observar erros com atengao e elevar gradualmente os padroes de qualidade
do proprio trabalho. Isso é menos espetacular do que uma promessa de transformacao instantanea.

Também ¢é o tipo de trabalho que vocé pode realmente tornar seu.



02. O que é Heavy Duty — e o que nao €

O Heavy Duty pertence a tradicdo do treinamento resistido de alta intensidade, geralmente abreviado como
HIT: High-Intensity Training. Essa tradicdo enfatiza séries de trabalho dificeis, volume contido e atencdo a
recuperacdo. O nome € especialmente associado a Mike Mentzer, embora versdes autorais e interpretacoes
histéricas ndo se reduzam a uma tnica tabela imutavel. [15,16]

Nao confunda HIT com HIIT. Este livro néo trata de sprints intervalados, circuitos cronometrados nem de
alternar vinte segundos de esforco com dez segundos de descanso. Estamos discutindo treinamento
resistido para desenvolvimento muscular: exercicios individuais, séries de trabalho, intervalos de descanso,
técnica e progressdo. Frequéncia cardiaca alta, por si s6, ndo transforma uma sessdo em Heavy Duty.

Também € importante separar o peso do implemento da dificuldade da série. Na literatura de ciéncia do
esporte, intensidade da carga frequentemente se refere a uma porcentagem de uma repeticdo maxima. Na
discussdo sobre HIT, intensidade muitas vezes se refere a proximidade do maximo de repeticoes
disponiveis. Sdo grandezas diferentes. Uma carga moderada pode se tornar extremamente dificil perto do
fim de uma série longa; uma carga comparativamente pesada pode ser levantada uma vez com margem

consideravel. [5,19]

Para fins praticos, usaremos quatro perguntas separadas. Que resisténcia foi escolhida? Quantas repeticoes
foram concluidas? Quéo perto do limite vocé chegou preservando a mesma técnica? Quantas séries de
trabalho semelhantes se acumularam ao longo da semana? Elas descrevem aspectos diferentes do mesmo

treinamento. A resposta “foi muito dificil” ndo substitui nenhuma delas.

Treinamento de baixo volume n&o significa auséncia de aquecimento. Nio significa uma tnica série para o
corpo inteiro. E ndo significa que cada musculo receba exatamente uma série por semana. Se uma sessao
contém dois exercicios de empurrar, o peitoral participa de ambos. Se roscas vém depois de remadas ou
puxadas, o biceps ja trabalhou antes do exercicio isolado. A contagem deve refletir o programa que
realmente existe.

Também ndo chamaremos toda rotina curta de método original de Mentzer. Os cronogramas apresentados
mais adiante neste livro sdo exemplos editoriais modernos inspirados pela ideia de trabalho concentrado e
de baixo volume. Eles mantém repeti¢cGes em reserva, excluem repeticdes forcadas obrigatdrias e definem
antecipadamente regras de parada. Trata-se de uma adaptacéo deliberada, ndo de uma reconstrucao do
programa de um autor a partir de uma fonte primaria.

O método tem uma légica organizacional util: defina antecipadamente uma quantidade suficiente de
trabalho, execute-a com honestidade e ndo acrescente exercicios apenas porque deseja se sentir ainda mais
cansado. Mas o minimalismo perde valor quando vira religido. Se os resultados forem inadequados,
aumentar o volume pode ser mais racional do que outra tentativa de transformar a Uinica série em um teste

de sobrevivéncia.

Avalie o Heavy Duty como uma ferramenta. Ele pode simplificar o cronograma, tornar as séries de trabalho
mais atentas e restaurar o interesse pelo didrio de treino. Ndo elimina diferencas individuais, aprendizado
técnico nem a necessidade de um estimulo de treinamento suficiente. Uma ideia forte pode tolerar
limitagGes. Nao precisa fingir ser uma lei da natureza.



03. Mentzer, Yates e os limites de um exemplo histdrico

Histdrias sobre atletas excepcionais podem motivar porque mostram uma atitude séria diante do trabalho.
Elas contém foco, disposi¢do para trabalhar duro e respeito pela preparacdo. Mas a biografia de um atleta e
um teste cientifico de um programa respondem a perguntas diferentes. A primeira nos diz o que uma
pessoa especifica fez. O segundo tenta separar o efeito de uma variavel de treinamento das circunstancias

ao redor.

High-Intensity Training the Mike Mentzer Way, de Mike Mentzer e John Little, aparece no catalogo da
McGraw Hill: a editora informa publicacdo em dezembro de 2002 e copyright de 2003. Esse é um ponto
bibliografico verificavel, mas nédo é motivo para atribuir a Mentzer toda citacdo ou cronograma popular na
internet. Este material ndo contém cita¢des inventadas de Mentzer nem afirma reproduzir o livro pagina

por pagina. [16]

A marca DY Nutrition, associada a Dorian Yates, descreve sua versao de HIT como uma abordagem
ajustada individualmente, com trabalho de aquecimento, um pequeno ntmero de séries principais intensas
e varios dias de treino. A descricdo também inclui técnicas avancadas para aumentar a dificuldade. Essa
fonte € 1til para entender como o método é apresentado pela marca de Yates, mas ndo € um estudo
independente de eficacia ou seguranca. [15]

O que vale a pena extrair dos relatos histdricos € a atitude diante do trabalho, ndo cada ferramenta
automaticamente. Um profissional experiente usando equipamentos familiares, treinando com parceiro e
apoiando-se em anos de pratica é uma coisa. Um leitor experimentando uma série dificil pela primeira vez
¢é outra. A mesma expressdo, “até a falha”, pode esconder capacidades muito diferentes de controlar o
movimento e termina-lo com seguranca.

Fotografias de fisicos em condicdo de competicdo também ndo conseguem estabelecer a contribuicdo de um
programa especifico. Muitas circunstancias influenciam o resultado, e algumas sdo desconhecidas para
quem observa. Dados experimentais mostram que a exposi¢do farmacoldgica pode alterar substancialmente
os ganhos de massa muscular e forca. Essa é uma razdo adicional para ndo usar a aparéncia de um atleta
famoso como promessa de resultado natural para todo leitor. Protocolos de uso de drogas nao sao
discutidos aqui. [13]

Nao hd necessidade de declarar alguém “natural” a partir de uma fotografia nem de atribuir uso de drogas
a essa pessoa. Também ndo hd necessidade de diminuir o trabalho que ela fez. Basta reconhecer
honestamente que o fisico de outra pessoa ndo é uma comparacao controlada de métodos de treinamento.

Vocé pode se inspirar na disciplina sem transformar biografia em prova de superioridade universal.

Uma versdo pratica de respeito pela histéria € esta: prepare-se, concentre-se, registre o resultado, recupere
a fungéo normal e volte para o proximo treino. Repetir recordes néo verificados, copiar cargas maximas ou

perseguir a carga de trabalho profissional de outra pessoa em nome de autenticidade nio € necessario.

E por isso que o cronograma de quatro dias deste livro é explicitamente descrito como uma adaptacio
inspirada na abordagem de Yates. Ele ndo é apresentado como a rotina original Blood & Guts. Essa precisao
ndo reduz a motivacdo. Ela separa uma cultura de treinamento forte de uma lenda atraente e permite que
vocé use a primeira sem precisar acreditar na segunda.



04. Como o musculo responde a carga

O tecido muscular ndo 1é nomes de programas. Ele responde ao trabalho mecénico e aos sinais bioldgicos
associados a ele. Sob carga, surgem processos dentro das fibras musculares que participam da regulacdo da
sintese proteica e da remodelacdo tecidual. A hipertrofia de longo prazo néo € criada no instante de uma
Unica repeticdo final dramatica; ela é o resultado acumulado do treinamento e da recuperacio
subsequente. Esta € uma descricdo simplificada de uma adaptacdo complexa, ndo uma férmula que garante

crescimento. [1,4]

A carga externa € apenas parte do quadro. Posicdo corporal, alavancas, direcdo da resisténcia e movimento
articular alteram as condicdes do trabalho. E por isso que o mesmo nimero em duas maquinas nao
significa a mesma carga sobre o musculo. O nimero de anilhas visiveis em uma fotografia também néo

pode ser usado para calcular a tensdo mecanica dentro do tecido.

A conclusio pratica ndo exige bioquimica complexa: escolha um movimento reproduzivel. Se
profundidade, posicdo do tronco e assisténcia de outros musculos mudarem toda semana, vocé estara
comparando tarefas diferentes. A progressdo se torna mais convincente quando vocé consegue realizar um
pouco mais de trabalho sob condi¢des suficientemente semelhantes. Isso ndo é uma medicdo laboratorial,
mas ja é uma referéncia de treino dtil.

Esforco intenso importa, mas a sensac¢éo de dificuldade nédo é a mesma coisa que qualidade do estimulo.
Uma série pode terminar por causa de uma pegada desconfortdvel, perda de equilibrio, falta de ar ou
dificuldade para segurar o implemento. Nessa situacdo, vocé ndo pode presumir automaticamente que o
musculo-alvo recebeu o maximo trabalho possivel. As vezes, um exercicio com apoio adicional permite
resolver a tarefa pretendida com mais clareza do que um movimento mais complicado.

Uma ideia particularmente comum € que crescer exige “destruir” o musculo e depois fazé-lo crescer
novamente maior. Dano e remodelac¢do subsequente de fato séo estudados, mas néo criam uma regra
simples segundo a qual mais dor significa mais musculo. No trabalho de Damas e colaboradores, mudangas
iniciais na sintese proteica muscular na presenca de dano substancial néo refletiram a hipertrofia posterior
da mesma maneira que mudancas apos a atenuac¢édo do dano. O estudo néo estabelece a necessidade de

perseguir dor muscular apds cada sessdo. [2]

Imagine aprender um movimento de trabalho preciso. A primeira tentativa pode exigir muito esforco
desnecessario: vocé nio conhece os ajustes, estd tenso e se move de forma ineficiente. Apds varias sessoes,
o trabalho se torna mais confiante. Menos desconforto néo significa necessariamente que a carga util

desapareceu. Vocé pode simplesmente ter deixado de gastar tanta energia com incerteza.

Nao transforme termos cientificos em um placar para uma unica série. Sem métodos especializados, vocé
ndo consegue medir a taxa de sintese proteica a partir de uma sensacdo de queimacdo nem determinar o
estado de vias intracelulares individuais a partir da fadiga. A prética comum precisa de dados muito mais

concretos: técnica, repeticoes disponiveis, carga, regularidade e mudancas ao longo de varias semanas.

Forca e tamanho muscular estdo relacionados, mas nao sédo idénticos. Aprender o movimento e tornar-se
melhor em expressar forca também influencia o resultado. Um aumento de desempenho é valioso, mas néo
se converte aritmeticamente em gramas de novo tecido. Um didrio de treino mostra desempenho em uma

tarefa especifica; ndo substitui a medicdo de composicédo corporal. [5,18]



O modelo mais ttil para o leitor é simples: carga clara — esforco controlado — recuperacdo — a
proxima tentativa comparavel. Nao ha lugar nessa cadeia para a promessa de que uma série
especialmente dramadtica corrigird meses de inconsisténcia. H4 espaco para um trabalho que se torna

gradualmente mais preciso e mais exigente.



05. Musculo denso, pump e outros mitos convenientes

Discussdes sobre treinamento frequentemente convidam vocé a escolher entre hipertrofia miofibrilar “real”
e hipertrofia sarcoplasmatica “aquosa”. Supostamente, a primeira seria produzida apenas por pesos
pesados e a segunda por trabalho de altas repeticoes. Essa oposi¢do é grosseira demais. Uma fibra muscular
contém estruturas contrateis e outros componentes; discutir mudancas nesses componentes nio transforma

faixas comuns de repeticdo em um interruptor entre dois tipos mutuamente exclusivos de musculo. [3,4]

O pump ¢ uma plenitude temporaria e uma mudanga de sensacio na regido trabalhada. Pode acompanhar
o treinamento, mas ndo é uma medicdo instantdnea de crescimento tecidual. Um reflexo impressionante
logo apds a sessdo nao prova que um programa € superior a outro. A auséncia de um pump pronunciado

também ndo torna um treino inutil.

Um erro semelhante ocorre com glicogénio e dgua. Mudangas répidas na dieta, no treinamento e na
plenitude muscular podem alterar aparéncia e massa corporal. Isso ndo significa que os musculos sejam
“falsos”, nem que carboidrato impeca a formacao de estruturas contrdteis. Reservas de energia e
componentes proteicos cumprem tarefas diferentes; ndo ha motivo para coloca-los como bem contra mal.
[3,4]

Uma pergunta mais util € se o resultado mudou durante um periodo suficientemente longo sob condi¢des
comparaveis. Uma foto pds-treino tirada de baixo sob iluminacao forte ndo pode ser comparada
honestamente com uma fotografia relaxada pela manhi. As vezes, um 4ngulo diferente pode contar uma
histéria muito mais dramética do que a mudanca real do corpo. Para suas préprias comparagdes, escolha a

mesma distancia, pose e iluminacio, em vez do enquadramento mais favoravel.

Outro mito é que existe uma faixa especial de repeticOes que constrdi apenas forca, apenas massa ou
apenas definigdo. Pesquisas mostram que a hipertrofia pode ocorrer com cargas diferentes, enquanto o
desenvolvimento de forca maxima depende mais fortemente da especificidade do trabalho pesado. Isso ndo
torna todos os regimes igualmente convenientes: uma série muito longa pode terminar por desconforto
geral antes que vocé execute bem o trabalho muscular pretendido. [5]

E por isso que nossos exemplos usam faixas moderadas de repeticdes. Elas sdo escolhidas como uma forma
pratica de combinar controle, esforco e facilidade de registro, ndo como um interruptor secreto da
fisiologia celular. Seis repeticdes ndo se tornam indteis ao lado de sete, e doze ndo transformam um
musculo em outro tipo de tecido.

Nao trate dor muscular como boletim obrigatério do corpo. Ela pode ser evidente apds um exercicio
desconhecido, mas ndo permite estimar com precisdo o crescimento futuro. Perseguir um novo irritante a
cada vez torna as sensagdes mais vividas e as comparacoes de progresso piores. Se o tinico critério de
sucesso € o quanto sera dificil caminhar amanh, fica facil treinar dor muscular em vez de treinar

movimento. [2]

Por fim, um treino curto ndo possui vantagem hormonal automatica sobre um treino mais longo. Mudancas
temporarias em marcadores individuais apds o exercicio néo justificam prometer hipertrofia de longo prazo
com base em um cronémetro. Vocé nédo precisa temer, a cada dez minutos, que uma sessdo tenha se
tornado “catabdlica”. Neste livro, duragio € uma questdo organizacional, ndo uma fronteira magica. [1,4]



Remova esses mitos e a motivacdo fica mais calma. Vocé ndo precisa mais provar a eficacia de um
programa por meio de queimacéo, dor, uma fotografia urgente ou um nome chamativo. O que resta é
trabalho que pode ser repetido, melhorado e avaliado sem teatro.



06. O que a ciéncia atual realmente diz

Baixo volume pode produzir resultados. Mas essa afirmacao é mais fraca do que “o menor volume
maximiza o crescimento”. A distincdo importa. No estudo de Hermann e colaboradores, 42 homens e
mulheres jovens com experiéncia em treinamento resistido executaram uma série de nove exercicios duas
vezes por semana durante oito semanas. Tanto treinar até a falha quanto parar com duas repeticoes em
reserva melhorou muitos desfechos. Varias medidas de hipertrofia tenderam a favorecer a falha, mas as

diferencas foram, em geral, modestas. Esse ndo foi um ensaio do programa especifico deste livro. [7]

No estudo de Refalo e colaboradores, cada participante treinou uma perna até a falha muscular
momentanea e a outra até cerca de 1-2 repeticoes antes da falha, usando leg press e extenséo de joelhos.
As condicoes produziram mudancas semelhantes na hipertrofia medida do quadriceps ao longo de oito
semanas, enquanto a perda de velocidade e a perda de repeti¢des foram maiores na condicdo de falha,
refletindo maior fadiga neuromuscular aguda. Esse resultado ajuda a questionar se a falha precisa ser

obrigatoria, mas nédo prova equivaléncia em todo programa, musculo e condicio de treinamento. [6]

As meta-regressdes de Robinson e colaboradores associam treinamento realizado mais perto da falha a
maior ganho muscular médio nos dados analisados. Ao mesmo tempo, estimativas de proximidade da falha
tém limitagdes, e uma relagdo em estudos agrupados néo fornece um ponto 6timo exato para um individuo
especifico. A ciéncia sustenta a importancia de esforco suficiente, mas néo transforma toda tentativa de

falha completa em um prego obrigatério para o crescimento. [19]

O Position Stand de 2026 do American College of Sports Medicine chegou a uma conclusido compativel a
partir de uma visdo geral de revisdes sistematicas. O treinamento resistido melhora forga, hipertrofia,
poténcia, resisténcia e funcdo fisica. Para hipertrofia, maior volume semanal foi uma varidvel associada a
maiores ganhos, enquanto treinar até fadiga muscular momentanea ou falha ndo melhorou
consistentemente os resultados no conjunto de evidéncias. O tipo de equipamento também nao determinou
consistentemente os resultados. Essas sdo recomendacdes para adultos saudaveis, ndo um ensaio de uma
marca especifica de treinamento. O Position Stand foi publicado em Medicine & Science in Sports & Exercise
com DOI 10.1249/MSS.0000000000003897. [18]

A andlise atualizada de Pelland e colaboradores também sustenta uma relacdo positiva entre volume
semanal e hipertrofia, com retornos decrescentes a medida que mais trabalho é adicionado. Vocé nédo pode
transferir essa curva diretamente para si: participantes, exercicios, métodos de contagem de séries e
condic¢des diferem. Mas ela ndo pode ser razoavelmente ignorada em favor do slogan de que “a segunda
série é sempre desnecessaria”. [8]

Assim, o cronograma de dois dias apresentado mais adiante neste livro ¢ um modelo inicial minimalista,
ndo uma recomendacio do volume étimo para maximizar o crescimento muscular. Para muitos grandes
grupos musculares, ele contém apenas cerca de duas séries diretas de trabalho por semana. Muitos
praticantes precisardo de mais trabalho para crescimento méaximo. Tempo limitado ou o objetivo de avaliar
cautelosamente a tolerdncia podem justificar esse ponto de partida, mas ele nio deve ser vendido como a
melhor rota comprovada para todos. Se a técnica estiver estavel, a recuperacdo aceitavel, a adesdo boa e
um musculo-alvo néo estiver progredindo ao longo de um ntumero suficiente de sessdes comparaveis,
adicione volume de forma metddica — por exemplo, uma série de trabalho adicional para essa regido em

uma sessdo semanal, mantendo as outras varidveis estaveis.
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A conclusdo ndo é que o Heavy Duty tenha sido “refutado”. Treinamento ttil de baixo volume e um volume
maior, mais produtivo para algumas pessoas, podem coexistir. Compare tarefas em vez de slogans: custo
minimo de tempo, manutenc¢éo da regularidade, uma melhora definida no desempenho ou uma tentativa

de chegar mais perto da hipertrofia maxima.

Nenhum dos estudos citados aqui garante a velocidade com que seu corpo mudara. Honestidade pratica
significa escolher uma opgéo inicial, observar o resultado e permitir correcdo. Treinamento sério comega
ndo com uma promessa de milagres, mas com disposi¢do para mudar a decisdo quando as evidéncias

acumuladas deixarem de sustenta-la.
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07. Repeticoes em reserva: a linguagem de uma série dificil

RIR significa repeticoes em reserva: o numero estimado de repeticoes adicionais que vocé poderia ter
concluido com a mesma resisténcia e a técnica aceita. Se, apds dez repeticoes, vocé estiver confiante de que
conseguiria fazer mais duas repeticbes comparaveis, o registro poderia dizer “10 reps, cerca de 2 RIR”. E
uma estimativa, ndo uma leitura de instrumento.

Para nossos fins, comparabilidade é o que importa. Uma repeticio extra com amplitude substancialmente
menor, balanco do corpo ou ajuda de um parceiro ndo mostra que outra repeticdo da mesma qualidade
estava disponivel. Vocé ndo pode definir técnica estrita como parte do exercicio e depois cancelar essa
condic¢do para reivindicar um resultado maior.

Zero repeticOes em reserva e uma tentativa fracassada ndo sdo a mesma coisa. Vocé pode completar a
ultima repeticdo inteira que acredita estar disponivel e esperar que outra nao seja concluida. Falha
muscular momentanea geralmente descreve a incapacidade de completar a préxima fase concéntrica sob as
condicOes definidas. Uma parada técnica ocorre antes, quando o controle, a posicdo ou a amplitude

exigidos se perdem. Para o leitor deste livro, a parada técnica tem prioridade.

Estimativas de RIR nem sempre sdo exatas. Familiaridade com o exercicio, experiéncia e capacidade de
distinguir desconforto de incapacidade real de continuar influenciam a estimativa. No estudo de
treinamento com uma unica série, a precisdo da estimativa mudou com a pratica e diferiu entre os
exercicios. E por isso que “cerca de duas” costuma ser mais honesto do que uma afirmacio confiante de

precisdo de laboratério. [7]

A maior parte do trabalho nos programas propostos é realizada com uma a duas repeticoes em reserva.
Movimentos que exigem mais controle do corpo inteiro usam uma reserva maior; por exemplo, o
levantamento terra romeno fica em duas a trés. Esses sdo alvos editoriais para organizar o esforco, ndo
fronteiras comprovadas entre treinamento seguro e inseguro. Mesmo um exercicio leve pode ser mal

executado, e RIR ndo é uma avaliacdo de risco médico.

Aprenda a estimar esfor¢o gradualmente. Primeiro estabeleca um ritmo, amplitude e ajuste que possam ser
repetidos. Apés uma série, responda a uma pergunta curta: o que exatamente fez vocé parar? A regido-alvo
fatigou, a pegada virou o fator limitante, o equilibrio se deteriorou ou surgiu uma sensacao articular

desagraddvel? Essas notas sdo mais tteis do que tentar produzir um ntmero de aparéncia perfeita toda vez.

Vocé ndo precisa verificar toda estimativa com uma tentativa fracassada com peso livre. As condicOes para
trabalho no limite ja devem incluir uma forma segura de terminar, e um iniciante ganha mais com o
feedback de um treinador do que cagando a falha por conta prépria. Se um profissional usa um teste de
esforco, suas condicoes devem ser definidas separadamente; ele ndo se torna parte obrigatdria de todo
treino.

As tltimas repeticoes frequentemente desaceleram mesmo quando vocé pretende mover a resisténcia com
forca. A desaceleracdo por si s6 ndo pede um tranco. Mas observar a velocidade também néo substitui o

controle da posicdo corporal. Quando o movimento mudou, vocé ja ndo estd preservando a mesma tarefa.

Uma série dificil ndo termina por ordem do ego. Ela termina quando uma condicéo predefinida foi
atendida: a reserva-alvo foi alcancada, o controle comeca a falhar ou existe uma razédo para parar
imediatamente. Vocé preserva a intensidade sem continuar confundindo intensidade com auséncia de
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regras.
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08. Para quem esse tipo de treino serve — e quando parar

Um formato de baixo volume merece consideracido por um adulto que deseja trabalho regular de forca sem
um grande ntimero de séries. Disposicdo para manter um registro e repetir exercicios conhecidos por tempo
suficiente para comparar sessoes € especialmente 1til. Ele € menos adequado para alguém que muda o
treino inteiro toda vez: sem condicOes comparaveis, é dificil dizer se o plano escolhido estd ajudando.

Um iniciante ndo precisa conquistar o direito de treinar passando meses apenas lendo. Mas um iniciante
ndo deve comecar com a ideia de uma tnica série de trabalho maximamente dificil. As primeiras tarefas
sdo aprender o equipamento, aprender como terminar um movimento e aprender a interpretar as proprias
sensacdes. As primeiras sessoes podem usar mais reserva e carga substancialmente menor do que sugerem
as tabelas finais. A preparagdo importa mais do que o quanto a sessdo se parece com um video antigo de

treinamento.

Ap6s uma lesdo, cirurgia ou uma longa pausa, ou quando existe uma condicdo médica, um livro geral nao
consegue determinar uma carga apropriada. O mesmo se aplica a gestacdo, ao periodo pds-parto e a
circunstancias em que restri¢des especificas ja foram dadas. Esses casos exigem decisdes individuais, e nao
uma proibi¢do geral de movimento nem permissido automatica para treino intenso. Nao altere tratamento
prescrito nem descarte restricoes por causa deste livro.

Tenha cuidado especial ao mudar vérios fatores de uma vez. Voltar a academia apds uma doenca, reduzir
drasticamente a ingestdo de alimentos e passar imediatamente a séries-limite desconhecidas cria condicoes
ruins para um experimento significativo. Mesmo que nada dé errado, sera dificil identificar a causa do
resultado. Introduza mudancas em sequéncia e discuta-as antecipadamente com o profissional apropriado
quando houver motivo médico para isso.

Distinga esfor¢o muscular de sintomas que ndo devem ser romantizados. Dor aguda ou crescente, fraqueza
subita, perda de sensibilidade ou sensacdo de instabilidade articular sdo motivos para interromper o
exercicio e avaliar a situacdo. N&o teste se uma regido preocupante vai de alguma forma “aquecer” sob
ainda mais carga.

Dor ou pressdo no peito, desmaio, falta de ar acentuadamente incomum ou tontura junto com outros
sintomas alarmantes exigem interrup¢do imediata do exercicio. Se os sintomas puderem indicar infarto ou
outra condicdo aguda grave, contate imediatamente o servico de emergéncia local em vez de esperar que
passem. Isso ndo é um problema de diario de treino nem uma situacdo em que a série deve ser terminada

primeiro. [21]

Dor muscular incomumente intensa, fraqueza pronunciada e urina cor de chd ou cola apds exercicio
extenuante também justificam atendimento médico rapido. O CDC lista esses sinais entre os de
rabdomidlise; eles podem aparecer horas ou dias depois, e ndo necessariamente de imediato. Vocé nao
pode diagnosticar a condicdo apenas pela sensacdo, e a auséncia de um sinal ndo torna os outros seguros.
[20]

Seguranca também comega com o0 ambiente e o equipamento. Verifique travas, integridade de cabos,
estabilidade do banco, espaco livre e a forma prevista pelo fabricante para sair da maquina. Nao use
equipamento danificado. N&o presuma que um frequentador desconhecido da academia automaticamente

saiba como dar assisténcia.
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Uma pessoa que para por uma boa razdo nao perdeu o treino. Ela estd protegendo a capacidade de
continuar treinando no futuro. Essa posicdo nédo torna o material menos motivador: forga de longo prazo
exige ndo apenas esforco hoje, mas também decisdes sensatas quando o desejo de continuar ultrapassa o

controle.
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09. Preparacao: a unica série de trabalho comeca antes da série

Organize a sessdo antes de levantar a carga. Abra o registro anterior, inspecione o equipamento, ajuste o
assento ou o banco e decida o que contara como concluir a tarefa. Vocé ndo precisa de dez dicas técnicas na
cabeca ao mesmo tempo. Escolha duas ou trés prioridades: a posicdo de apoio, o trajeto da resisténcia e a
condicdo de parada.

Uma breve preparacgéo geral ajuda vocé a passar da atividade diaria comum para o treinamento. Pode ser
alguns minutos faceis de caminhada ou outra atividade familiar que nédo deixe vocé fatigado. A finalidade
aqui é organizacional e pratica, ndo alcancar um nimero especifico de calorias. Nao transforme a
preparacdo para o treinamento de forca em uma competicdo separada de resisténcia.

Depois prepare o exercicio especifico. Repeticdes leves permitem verificar o ajuste, a amplitude disponivel e
a resposta ao movimento. Em seguida, vocé pode aproximar progressivamente a resisténcia da carga de
trabalho enquanto reduz as repeticOes, para ndo gastar o esforco antecipadamente. O nimero de séries de
preparacio depende do exercicio, da carga de trabalho, da experiéncia e do que j4 foi feito na sessio.

Um exemplo hipotético: alguém planeja trabalhar com ajuste 80 em uma mdquina conhecida. Poderia
primeiro fazer dez repeticdes faceis em 30, cinco em 50 e duas ou trés em 65, depois descansar. Esses
numeros sdo inventados. Eles ilustram a sequéncia “mais leve e mais repetices — mais pesado e menos
repeticOes”, ndo pesos ou percentuais obrigatérios nem garantia de aquecimento suficiente.

Se a preparacao especifica do exercicio cria fadiga perto da falha, chama-la de “aquecimento” ndo remove
seu custo de treinamento. No registro, separe-a da série de trabalho, mas considere-a ao explicar o
resultado. Caso contrdrio, é facil concluir incorretamente que a tnica série de trabalho ficou de repente

dificil demais quando uma grande quantidade de trabalho ja foi feita antes dela.

A preparacdo nem sempre precisa se repetir por completo no préximo exercicio. Apds um supino, peitoral e
bracos ja trabalharam, mas um trajeto desconhecido ou um banco diferente ainda precisa ser verificado.
Apbs o leg press, o levantamento terra romeno néo se torna automaticamente praticado porque a natureza
do movimento é diferente. O guia é prontidao para a tarefa especifica, ndo uma regra formal de que um
aquecimento cobre o corpo inteiro.

Antes da série principal, recupere a capacidade de se concentrar com calma. Em nossos exemplos,
preparacOes substanciais e movimentos pesados sdo seguidos ou precedidos por pausas de
aproximadamente dois a quatro minutos. Essa é uma faixa pratica, ndo um temporizador biolégico.
Prolongue a pausa se necessario; sintomas estranhos néo sdo tratados esperando um pouco mais para

continuar trabalho pesado.

Decida como o exercicio terminara antes de comegar. Como as alcas retornam? Onde os halteres vio ficar?
Em que posicédo a plataforma ¢ travada? O que acontece se a tltima repeticdo planejada nao puder ser
concluida? Um breve ensaio é mais util do que musica alta que impede vocé de ouvir um parceiro ou

perceber o equipamento.

A preparacdo ndo rouba intensidade. Ela libera sua atencdo para a intensidade. Quando o ajuste esta claro
e a saida foi planejada, vocé ndo precisa lutar contra a resisténcia, adivinhar a técnica e inventar uma

forma segura de se livrar da carga tudo ao mesmo tempo.
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10. Ritmo, amplitude de movimento e descanso: trés condicoes
para uma comparacao honesta

Uma repeticdo ttil tem inicio, movimento controlado e final claro. Ela ndo precisa ser idéntica ao
milimetro, mas deve preservar a tarefa combinada. Quando a amplitude fica menor apenas para obter um
novo numero, as condicdes de compara¢do mudaram. Registre isso como uma mudanca em vez de
escondé-la atras da palavra “progresso”.

Use uma amplitude controlada que esteja disponivel para vocé no exercicio escolhido, no equipamento
escolhido e dentro de suas restri¢oes individuais. Nao force profundidade para corresponder ao corpo ou ao
movimento de outra pessoa. Ao mesmo tempo, ndo encurte o movimento sem motivo apenas para levantar
mais peso. Controle e reprodutibilidade importam mais do que uma instrucdo universal de baixar a

resisténcia o maximo possivel.

Um ritmo inicial pratico é descer suavemente, mudar de direcdo sem quicar e elevar a resisténcia sob
controle. Pode ser 1til pensar em aproximadamente dois a trés segundos para a fase de descida, mas isso é
uma dica de ensino, ndo uma exigéncia de cronémetro. Ndo hd necessidade de alongar deliberadamente
toda repeticdo até transforma-la em um evento exaustivo em camera lenta por causa de “tempo sob

tensao”.

Uma revisdo sobre duracdo das repeticoes encontrou hipertrofia semelhante em uma faixa relativamente
ampla de tempos de repeticdo nas condi¢oes estudadas. A evidéncia ndo estabelece uma contagem ideal.
Certamente néo significa que deixar a resisténcia cair sem controle seja equivalente a uma fase de descida
controlada. Na prdtica, manter um carater de movimento escolhido é mais ttil do que mudar

constantemente o ritmo para criar sensacoes incomuns. [17]

O descanso entre séries também faz parte das condicOes. Pesquisas sobre intervalos de descanso permitem
crescimento muscular com diferentes duracoes e sugerem que descansos mais longos podem ter pequena
vantagem sobre descansos muito curtos. Ao mesmo tempo, ndo hd base para declarar todo intervalo acima

de noventa segundos uma fonte extra automatica de crescimento. [9]

Em nossos cronogramas, dois a quatro minutos antes do préximo esforco pesado e um minuto e meio a trés
minutos para trabalho menos exigente sistemicamente sdo guias organizacionais. Se um exercicio tem
apenas uma série de trabalho, a pausa indicada néo implica uma segunda série escondida. E descanso apés
a preparacdo ou antes da préxima tarefa de trabalho. Quando duas séries sdo prescritas, ela se aplica
também entre elas.

Nao transforme treinamento resistido em corrida entre estacées. Descansos menores podem fazer a sessao
parecer mais dificil ao mesmo tempo em que mudam a carga e o numero de repeti¢des que vocé consegue
executar. O objetivo do Heavy Duty neste livro ndo é densidade maxima a qualquer custo, mas trabalho de
alta qualidade dentro de um volume pré-selecionado.

A respiracdo deve sustentar o movimento controlado em vez de virar uma competicdo de prender o ar. Para
muitos exercicios, uma expiracdo calma durante o esforco funciona bem. Prender a respiracdo enquanto faz
muita forca pode ser perigoso em caso de pressdo alta, doenga cardiaca ou gestacdo; nessas situacdes,

treino intenso e qualquer estratégia especial de estabilizacio ou respiracdo devem ser combinados com um
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médico. Se vocé precisa de orientagdo especifica para estabilizagédo e respiracdo sob carga, aprenda
presencialmente, com as restri¢des médicas tendo prioridade. Tontura subita é motivo para parar, nao
prova de que a intensidade estava correta.

18



11. Peitoral: empurrar enquanto o esfor¢o continua controlado

Supino na maquina

Comece pelas instrugdes do fabricante do equipamento, ndo pela semelhanca visual com outra maquina.
Ajuste o assento de modo que a posicao das algas permita empurrar sem forcar dolorosamente o ombro
para trds nem dobrar o punho em um angulo desconfortavel. Os pés devem fornecer apoio estavel, e pelve
e costas devem manter a posicdo escolhida contra o assento. Ndo copie o niimero de ajuste de outra

pessoa: ele depende das proporcoes corporais e do projeto da maquina.

Com resisténcia leve, verifique todo o trajeto. Geralmente é 1til manter o punho aproximadamente
alinhado ao antebraco, em vez de permitir que a alca o force para tras. Os cotovelos percorrem um trajeto
confortdvel; ndo precisam ficar exatamente na altura dos ombros. Ndo arranque as alcas com um tranco a

partir da posicéo final.

Na série de trabalho, a pressio sobre as alcas aumenta de forma suave. N&o afaste o tronco do apoio para
terminar uma repeticdo que ja nio pode ser concluida na posigéo aceita. Controle o retorno e nio deixe a
pilha de pesos bater apds cada repeticdo. A maquina fornece parte do trajeto, mas ndo elimina a

necessidade de controlar o préprio corpo.

O Programa A usa uma série de trabalho de seis a dez repeti¢oes com aproximadamente uma a duas
repeticOes em reserva. Selecione a resisténcia para corresponder a essas condicoes, e ndo o contrdrio. Se o
peso escolhido permite apenas trés repeticoes sofridas seguidas de perda de posicdo, o nome Heavy Duty

ndo faz isso corresponder a tarefa.

Supino inclinado com halteres

Escolha um angulo de banco moderado e confortavel. Algo em torno de quinze a trinta graus pode ser um
exemplo, mas ndo € um ajuste obrigatdrio para todo ombro. Quanto mais o dngulo muda, menor a razio
para comparar diretamente o resultado com um registro anterior. Anote o ajuste do banco no diario.

Antes da série de trabalho, aprenda como entrar em posicdo e como devolver os halteres usando uma carga
leve. Os pés ficam estdveis, o tronco néo desliza e os bracos comecam de uma posi¢do controlada. Nao ha
necessidade de bater os halteres um contra o outro no topo nem de baixa-los até um marco visual de outra
pessoa ao custo de desconforto.

Baixe os halteres ao longo de um trajeto reproduzivel, mantendo punhos e antebragos controlados.
Empurre sem mudar abruptamente a posi¢cdo dos ombros nem exagerar o arco do tronco. Com trabalho
mais pesado, é especialmente importante saber antecipadamente como o exercicio terminard; arremessar
halteres ao redor nédo deve ser o tnico plano de saida.

O Programa B usa oito a doze repeticoes com cerca de duas em reserva. Essa é uma escolha mais
conservadora do que tentar deliberadamente uma repeticao fracassada com halteres. Um parceiro so € ttil
quando vocés combinaram antecipadamente o que ele fard. Ajuda inesperada pode tanto mudar o
resultado quanto interferir no controle dos pesos.
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Ap6s qualquer exercicio de empurrar, ndo pergunte “qudo dramadtico isso pareceu?”, mas “os apoios e o
trajeto do movimento permaneceram intactos?”. Uma série mais pesada ndo precisa ser mais barulhenta.
As vezes, sua caracteristica definidora é execucio estavel no exato momento em que abandonar as regras
teria sido mais facil.
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12. Costas: puxe a resisténcia em vez de balancar o corpo

Puxada frontal na polia alta

Ajuste os apoios das coxas para que segurem vocé sem pressio dolorosa. Escolha uma pegada que permita
aos punhos, cotovelos e ombros se moverem com seguranca. Uma pegada maximamente aberta nao é
requisito para um bom exercicio de costas. Com resisténcia leve, verifique o trajeto e sua capacidade de

manter a posicdo do tronco consistente.

Neste livro, a barra se desloca a frente da cabeca. Inicie a puxada sem uma inclinagéo stibita do corpo
inteiro. Direcione os cotovelos para baixo por uma amplitude disponivel enquanto o tronco permanece
razoavelmente estavel. Uma pequena inclinacdo escolhida néo precisa se transformar em balanco cada vez
maior & medida que a série fica dificil.

Nao puxe a barra a qualquer custo em direcdo a um ponto obrigatdrio do peito. Propor¢des corporais e
maquinas diferem. O mais importante € preservar um trajeto repetivel e sem dor e controlar o retorno, em
vez de ser puxado de volta sem controle pela resisténcia. A barra ndo precisa passar atras da cabeca para
tornar o exercicio mais exigente.

O exemplo usa oito a doze repeti¢des com cerca de uma a duas em reserva. Se a pegada encerrar a série
primeiro, registre esse fato. Ndo chame isso automaticamente de falha do latissimo. Questdes sobre
adaptacdo da pegada ou acessorios sdo mais bem resolvidas de acordo com a tarefa e a habilidade, em vez
de tratar equipamento como ingresso obrigatdrio para treinamento sério.

Remada com apoio para o peito

O apoio nao esta ali apenas para decorar o nome do exercicio. Ajuste a maquina ou o banco de modo que o
peito fique apoiado com estabilidade, a respiracédo continue possivel e os bracos possam seguir o trajeto

pretendido. Verifique se a resisténcia ndo prende no banco e se o retorno a posigéo inicial fica sob controle.

Puxe sem levantar repetidamente o peito do apoio. Se cada repeticdo sucessiva exige mais extensdo do
tronco, vocé estd mudando o exercicio. As escapulas podem se mover naturalmente dentro da técnica

escolhida; ndo precisam ficar presas e iméveis durante toda a amplitude.

Nao persiga a posicédo de cotovelos mais distante possivel atrds do corpo. Ir longe demais pode vir
acompanhado de uma posicdo desconfortdvel do ombro e perda de apoio. Escolha limites em que a
resisténcia siga um trajeto repetivel e o corpo nio seja forcado a inventar novas formas de ajudar.

Assim como na puxada, use oito a doze repeticdes com aproximadamente uma a duas em reserva. Mas
esses movimentos ndo sdo idénticos: a direcdo da puxada e a distribuicdo do trabalho diferem. Eles ndo
devem ser tratados como intercambiaveis simplesmente porque ambos sdo classificados como exercicios
para as costas.

Um registro como “remada 60” é quase intitil sem contexto. Anote o modelo da maquina, o pegador, o
ajuste do apoio e as unidades de carga. Quando o equipamento mudar, inicie uma nova série de

comparacio. Numeros em pilhas de pesos de mdquinas diferentes ndo sdo uma moeda comum de forca.
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O foco na remada frequentemente parece uma recusa ao movimento desnecessario. Nem toda acdo visivel
acrescenta trabalho ttil ao alvo. As vezes, uma série genuinamente dificil parece mais calma porque a
pessoa continua mantendo o tronco imével exatamente quando balancgar se tornaria a saida conveniente.
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13. Pernas: leg press e agachamento dividido comum

Leg press

O leg press € ttil porque o equipamento fornece parte do apoio e do trajeto do movimento. Mas a
plataforma néo torna toda carga ou toda profundidade segura. Primeiro aprenda as travas, os limitadores e
a forma como a maquina retorna a posigao inicial. Em um equipamento desconhecido, peca a equipe da

academia que mostre como ele funciona antes de acrescentar resisténcia.

Posicione os pés de modo que tenham contato seguro com a plataforma e permitam que os joelhos se
movam em uma direcdo confortavel. Este livro ndo prescreve uma largura tinica de base para todos. Evite
posicdes forcadas, preserve o controle e mantenha contato confidvel com a plataforma. Uma mudanca na
base deve ser registrada como mudanca nas condicoes do exercicio.

Abaixe a plataforma até uma profundidade em que vocé consiga preservar a posicdo escolhida de pelve e
costas, permanecer contra o apoio e evitar sensacoes alarmantes. Vocé ndo precisa empurrar os joelhos em
direcéo ao peito se isso fizer a pelve girar e o controle desaparecer. A profundidade ndo deve ser
determinada por quantas repeticdes vocé quer anotar.

Na subida, ndo arremesse a plataforma. Ndo estenda os joelhos de forma brusca nem os “trave” sob a
carga; mantenha a posicio superior controlada e compativel com o projeto da mdquina e com seu
movimento disponivel. O objetivo néo é transformar o fim de cada repeticdo em um impacto sobre as
articulacoes.

O programa usa uma série de oito a doze repeti¢cdes com cerca de duas em reserva. Nao compense controle
ruim empurrando os joelhos com as méaos para forcar outra repetigdo. Se foi necessaria assisténcia, isso

representa uma condicdo de desempenho diferente, e ndo uma continuacao invisivel da série original.

Agachamento dividido comum

O pé traseiro permanece no chao, apoiado sobre a parte anterior do pé, com o calcanhar livre para subir.
Isto ndo é um agachamento btlgaro com o pé traseiro em um banco. Substituir um pelo outro muda as

exigéncias do movimento e torna imprecisa a descricdo do programa ou o registro.
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Coloque os pés em duas linhas paralelas imagindrias, e ndo em uma linha estreita. Escolha um

comprimento de passada que permita descer e subir sem pressa. Um apoio leve com a mao pode ser uma
modificacdo ttil para aprender, mas, se vocé o usar, mantenha o método consistente e anote-o ao comparar
resultados.

Aprenda o movimento antes de acrescentar halteres pesados. Desca sob controle, mantenha o pé da frente
estavel e preserve a posicdo escolhida do tronco. O joelho da frente pode avancar dentro de uma amplitude
disponivel; “o joelho nunca deve passar da ponta dos pés” ndo é uma instrugio universal para todo corpo.
Nao force a profundidade apenas para corresponder a posi¢do de outra pessoa.

Suba sem deslocar subitamente toda a tarefa para a perna de trds nem girar o tronco. Quando o equilibrio
se torna o principal fator limitante, halteres mais pesados ndo necessariamente melhoram o treino das

pernas. Esclareca a estabilidade do movimento antes de perseguir proximidade da falha.

Uma série por lado significa dois esforcos separados, ndo duas séries para cada perna. Por exemplo, faca
oito a dez repeti¢Oes a esquerda e depois um esforco comparavel a direita. Vocé pode comecar pelo lado
menos confiante em vez de obrigd-lo a acompanhar o lado mais forte ao custo da técnica. Descanse entre

os lados o tempo necessdrio para um trabalho controlado.

O exemplo prescreve oito a doze repetices por lado com cerca de duas em reserva. Um agachamento
dividido corretamente executado pode ser altamente exigente sem halteres de recorde. Ele ndo se torna

menos sério porque vocé manteve o apoio e parou no ponto planejado.
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14. Posteriores de coxa: dois movimentos diferentes

Levantamento terra romeno

O levantamento terra romeno comeca em pé e € organizado em torno de flexdo e extensio das articulacoes
do quadril. Nao é um levantamento terra convencional em que toda repeticdo necessariamente comeca do

chédo. Baixar o peso o maximo possivel ndo é um objetivo por si s6.

Comece com uma versdo leve e uma base estdvel. Os joelhos podem permanecer moderadamente
flexionados, mas o movimento ndo deve virar uma sequéncia de agachamentos profundos. Leve o quadril
para trds mantendo a resisténcia proxima ao corpo e preservando uma posicdo controlada do tronco. Nao

persiga sensacgao de alongamento a qualquer custo.

A posicao inferior é definida pelo movimento disponivel enquanto o controle é preservado. Para uma
pessoa ela serd mais alta e para outra, mais baixa. Nao hé necessidade de uma regra segundo a qual o peso
deve tocar o chdo. Se maior profundidade exige uma mudanca acentuada na posicdo das costas ou perda

de apoio, vocé ultrapassou o limite 1til atual.

Retorne a posicdo em pé por meio de extensdo controlada do quadril. No topo, ndo ha necessidade de se
jogar para tras e hiperestender a lombar. Finalizar a repeti¢do deve levar vocé de volta a uma posicdo

estdvel, ndo acrescentar um novo movimento para obter um “lockout” dramatico.

Para este cronograma, use oito a doze repeti¢des com duas a trés em reserva e pare antes de perder o
controle. A reserva maior ndo significa que os posteriores estejam sendo treinados sem seriedade. Ela
reflete uma escolha pratica para um exercicio em que a fadiga pode vir acompanhada de mudancas na

posicao do corpo inteiro.

As vezes, a pegada se torna limitante antes da regido-alvo. Isso ndo prova fadiga completa dos posteriores.
Registre o motivo pelo qual a série terminou e trate técnica e organizacdo do exercicio em vez de tentar
resolver o problema com um tranco. Dor ou sensa¢des neuroldgicas sdo razdes para interromper o treino;

este texto ndo se destina a autodiagndstico.

Flexora sentada

A tarefa aqui € diferente: flexdo do joelho. Por esse motivo, este movimento néao é duplicata do
levantamento terra romeno, embora ambos sejam incluidos no treino dos posteriores de coxa. A
combinacdo no exemplo reflete tarefas de movimento distintas, e ndo a promessa de que toda fibra

muscular possivel foi coberta.

Ajuste o assento, o eixo da maquina e os apoios de acordo com as instrucoes da maquina especifica. As
coxas devem ficar contidas sem pressdo dolorosa; o apoio inferior ndo deve forcar pressdo desconfortavel
sobre a regido do tendao de Aquiles. Com carga leve, verifique se suas articulaces e a maquina se movem

em trajetos compativeis.

Flexione os joelhos sem levantar a pelve do assento nem dobrar bruscamente o tronco para a frente para
terminar a repeticdo. Controle o retorno também. Nao arremesse a resisténcia de volta a posi¢éo inicial
nem tente criar velocidade com o corpo inteiro quando a flexdo do joelho ficar dificil.
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O programa prescreve dez a quinze repeticOes com cerca de uma a duas em reserva. Lembre-se da
diferenca entre flexora e extensora: externamente, as maquinas podem parecer semelhantes, mas a direcao
e a tarefa do movimento sio opostas. Ao escolher um substituto, corresponda a tarefa do movimento, e ndo

a aparéncia do equipamento.

Depois desses exercicios, é util registrar separadamente a sensacgéo de trabalho, a qualidade do controle e o
motivo da parada. A frase vaga “cadeia posterior destruida” pode soar emocional, mas néo ajuda a decidir
o que mudar da préxima vez. Precisdo é mais motivadora aqui porque mostra o que vocé realmente

conseguiu treinar.
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15. Ombros e bracos: nao entregue as altimas repeticoes ao
impulso

Elevacao lateral

Escolha uma posicdo estavel e resisténcia leve para testar o movimento. Os bracos podem ficar ligeiramente
a frente do plano frontal do corpo, e os cotovelos podem permanecer suavemente flexionados se isso
facilitar o controle. Nao ha necessidade de procurar um angulo universal com base na pose ou na anatomia
de outra pessoa.

Eleve os bragos sem um impulso subito dos quadris. Se cada repeticio exige mais balanco ou mais elevagéo
dos ombros em direcdo as orelhas, a carga esta mudando a tarefa. A altura € determinada pelo movimento

controlado disponivel, ndo por uma obrigacdo de levantar os halteres o mais alto possivel.

Nao use a dica “despeje a jarra” como regra obrigatoria. Girar deliberadamente méos e ombros para dentro
ndo é necessario para todos. Escolha uma posicdo em que o movimento seja confortavel e reproduzivel. Se

algo parecer errado, ndo force a amplitude pela forca de vontade.

Uma faixa de doze a vinte repeticoes com cerca de uma a duas em reserva € util aqui. Halteres pequenos
ndo tornam o exercicio pouco sério. O papel deles € oferecer resisténcia ao movimento pretendido, ndo
impressionar a pessoa que usa o suporte ao lado.

Rosca de biceps

Estabeleca uma posicao confortavel de ombros e cotovelos e selecione uma pegada adequada a variacao
escolhida. Fleve a resisténcia flexionando os cotovelos, em vez de iniciar toda repeticdo com os quadris.
Uma pequena quantidade de movimento natural ndo é automaticamente um erro, mas aumentar o balanco

do corpo para continuar muda as condicoes.

Controle a fase de descida. Se o halter cai muito mais rapido do que antes enquanto a fase de subida é
lancada com um impulso do corpo, a contagem registrada de repeticdes deixa de descrever muito bem o
mesmo trabalho. Ndo compense resisténcia excessiva dobrando o punho nem for¢ando o cotovelo para uma
posicao desconfortavel.

O programa usa oito a doze repeticoes com cerca de uma a duas em reserva. Com halteres, registre o peso
de um halter em vez da soma do par, ou deixe claro qual convengéo usa. Em trabalho unilateral, registre

cada braco separadamente e mantenha o método de comparacéo consistente.

Extensao de triceps na polia

Escolha um acessério que permita manter os punhos confortaveis e estender os cotovelos com seguranca.
Posicione os pés de forma firme, adote uma posicio reproduzivel do tronco e primeiro teste o trajeto com
resisténcia leve. Corda, barra reta e pegador angulado nédo precisam servir igualmente bem para todas as
pessoas.
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Estenda os cotovelos sem transferir continuamente o peso do corpo para o acessério. Uma posicdo
moderada escolhida do tronco é mantida, em vez de mudar de repeticdo para repeticdo. Se terminar o
movimento exige inclinar o corpo inteiro sobre o acessério, ja ndo é a mesma extensao de triceps.

Nao transforme a posi¢éo inferior em impacto. Retorne sob controle sem deixar a pilha puxar os bracos
para cima. As repeticOes sdo julgadas por movimento comparavel, ndo por quantas vezes vocé conseguiu

mover o peso de maneira visivel.

O exemplo usa dez a quinze repeti¢des com cerca de uma a duas em reserva. Exercicios de empurrar ja
envolvem o triceps, e remadas e puxadas envolvem os flexores do cotovelo, portanto o trabalho isolado nédo
ocorre no vazio. Ndo acrescente varios exercicios aleatérios de “braco” e continue chamando o volume

semanal de inalterado.

Esses movimentos tém uma armadilha particular: quanto menor o implemento, mais facil é descartar a
perda de controle como algo sem importancia. Os padroes de uma comparacdo honesta continuam os
mesmos. Respeito por um exercicio pequeno faz parte de levar um grande objetivo a sério.
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16. Panturrilhas, apoios e substituicoes tuteis

Uma elevacao de panturrilhas parece simples, o que é uma das razdes pelas quais costuma ser apressada.
Escolha uma variacdo com apoio estavel e posicdo clara dos pés. Se usar uma superficie elevada, certifique-
se de que ndo deslize e de que seja projetada para suportar a carga. Nao use um objeto qualquer sé porque
ele estd por perto.

Desca por uma amplitude disponivel sem quicar, depois suba sob controle. O movimento nédo deve virar
uma série de saltos elasticos do corpo inteiro. Se houver dor no pé, na parte inferior da perna ou na regido

do tendao de Aquiles, ndo tente criar um alongamento ainda mais forte sob carga.

O programa selecionado usa dez a quinze repeticoes com aproximadamente uma a duas em reserva.
VersOes em pé e sentada diferem na posicio do joelho e ndo devem ser misturadas invisivelmente em uma

Unica série de registros. Escolha um exercicio especifico, dé-lhe um nome e compare-o consigo mesmo.

Substituicoes sdo dteis quando o equipamento ndo estd disponivel ou quando um movimento nio serve a
tarefa e as condicOes individuais. Mas uma substituicdo é uma nova configuracdo do programa, ndo prova
de que quaisquer dois exercicios para a mesma regido corporal sejam idénticos. Em vez de procurar
aleatoriamente uma “maquina parecida”, nomeie primeiro a funcdo: empurrar, puxada vertical, remada

apoiada, movimento dominante de joelho ou dobradica de quadril.

Preferir uma maquina néo significa fraqueza. Em determinada situagéo, apoio adicional pode facilitar o
controle. Preferir pesos livres também ndo torna automaticamente o treino melhor. Resumos atuais de
evidéncias ndo permitem declarar um tipo de equipamento vencedor universal para todos os desfechos.
[18]

Uma substituicdo também ndo precisa preservar o mesmo peso ou faixa de repeticoes sem ressalvas. Faixa
elastica, cabo e halter criam condicdes diferentes. Apds uma mudanga, dé a si mesmo tempo para aprender
0 novo movimento e registre uma nova linha de base. Nao tente reproduzir um nimero antigo na primeira

sessdo apenas para manter o grafico continuo.

Este programa ndo é um catalogo completo de movimentos para esporte, reabilitacdo ou todo objetivo
individual. Trabalho extra para o tronco, pontos fracos especificos ou habilidades especializadas pode ser
apropriado, mas muda o plano total. Ele ndo deve ser acrescentado invisivelmente por cima do baixo

volume e depois usado como motivo para se perguntar por que o treino ja nédo é curto.
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17. O programa A/B: um modelo inicial minimalista

Este é um exemplo educacional para discussdo e adaptacdo, ndo um sistema ZPHC testado como programa
completo em um ensaio. Ele pressupde que os movimentos ja tenham sido aprendidos, que o equipamento
seja adequado e que a pessoa ndo tenha contraindica¢des ndo resolvidas. Um iniciante primeiro precisa de
trabalho introdutério com mais reserva, como descrito no capitulo sobre as primeiras semanas.

O calendario bésico é segunda-feira — A e quinta-feira — B. Se ambas as sessdes comecarem no mesmo
horario do dia, ha 72 horas entre segunda e quinta e 96 horas entre quinta e a segunda seguinte. Isso é
aritmética de calendario. Nao afirma que os musculos de toda pessoa se recuperem exatamente nesse
periodo nem que o crescimento necessario ocorra em uma hora especifica.

As séries de aquecimento nao estdo incluidas na tabela. Uma série de trabalho néo significa treinar
sem preparacao.

Treino A

Exercicio Séries de Repeticoes = Alvo de Descanso antes da préxima tarefa de
trabalho reserva trabalho

Leg press 1 8-12 2RIR 2-4 min

Supino na maquina 1 6-10 1-2 RIR 2-4 min

Puxada frontal na polia 1 8-12 1-2 RIR 2-4 min

alta

Levantamento terra 1 8-12 2-3 RIR 2-4 min

romeno

Elevacéo lateral 1 12-20 1-2 RIR 1,5-3 min

Rosca de biceps 1 8-12 1-2 RIR 1,5-3 min

Elevacdo de panturrilhas | 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 min

Uma preparacdo substancial antes da primeira série de trabalho também termina com descanso suficiente,
aproximadamente dois a quatro minutos nestes exemplos. Apds o ultimo exercicio, a tabela ndo exige
esperar por mera formalidade: os intervalos listados expressam o principio geral de descanso, e ndo um
ritual obrigatdrio.
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Treino B

Exercicio Séries de Repeticoes Alvo de Descanso antes da proxima
trabalho reserva tarefa de trabalho

Agachamento dividido comum, pé 1 por lado 8-12 por 2 RIR 2-4 min; entre os lados

traseiro no chio lado conforme necessério

Supino inclinado com halteres 1 8-12 2 RIR 2—4 min

Remada com apoio para o peito 1 8-12 1-2 RIR 2-4 min

Flexora sentada 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 min

Elevacéo lateral 1 12-20 1-2 RIR 1,5-3 min

Extensdo de triceps na polia 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 min

Elevacdo de panturrilhas 1 10-15 1-2 RIR 1,5-3 min

O que isso produz ao longo da semana

As tabelas contém quatorze séries de trabalho pelo método de contagem escolhido; como o agachamento
dividido € executado separadamente a esquerda e a direita, existem quinze esforcos reais. Para cada perna,
o agachamento dividido continua sendo uma série, ndo duas. A descricdo dupla existe apenas para clareza
e ndo significa volume adicional de treinamento.

Peitoral, costas como uma regido ampla, quadriceps de cada lado, posteriores de coxa, regido do deltoide
médio e panturrilhas recebem cada um cerca de duas séries diretas de trabalho por semana. O trabalho
isolado direto de flexdo e extensdo do cotovelo recebe cerca de uma série. Os bracos também participam
indiretamente de empurradas e puxadas, mas ndo convertemos essa participacdo em “meias séries”
universais.

Este é um volume muito pequeno. Ele foi escolhido como um experimento inicial minimalista, nédo
declarado 6timo para hipertrofia maxima. Quando a técnica esta estavel, ha tempo disponivel, a
recuperacao € satisfatoria e o resultado desejado nao aparece, é razoavel considerar acrescentar trabalho

em vez de tornar indefinidamente a unica série mais brutal.

Mantenha a ordem consistente o suficiente para a comparacdo continuar significativa. Um treinador pode
mudar a prioridade dos exercicios quando necessdrio, mas o didrio deve refletir essa mudanga. Um
levantamento terra romeno realizado apés varios movimentos pode parecer diferente do mesmo exercicio

realizado primeiro; ndo compare essas condi¢des como se fossem idénticas.
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18. A divisao de quatro dias: uma organizacao diferente, nao um
préximo nivel obrigatdrio

A préxima opcio é inspirada na ideia de treinamento distribuido de baixo volume associada a Yates. E uma
adaptacdo editorial, ndo a rotina original Blood & Guts, e ndo é um bloco adicional a ser empilhado
sobre o programa A/B. Escolha uma op¢éo. Fazer as duas ao mesmo tempo cria uma carga de trabalho
muito diferente.

Dia Conteudo das séries de trabalho

Segunda- Supino na maquina 1x6-10; supino inclinado com halteres 1xX8-12; rosca de biceps 1x8-12

feira

Quarta- Leg press 1x8-12; agachamento dividido comum 1x8-12 por lado; levantamento terra romeno 1x8-12;
feira flexora sentada 1x10-15; elevacdo de panturrilhas 2x10-15

Sexta-feira Puxada frontal na polia alta 1x8-12; remada com apoio para o peito 1x8-12

Sabado Elevacdo lateral 2x12-20; extensdo de triceps na polia 2x10-15

Terca, quinta e domingo néo contém sessdo de forca deste cronograma. Use os mesmos alvos de RIR e
descanso de cada exercicio do programa A/B. Quando duas séries forem prescritas, preserve também o
intervalo de descanso entre elas. Ndo ha repeticoes forcadas obrigatdrias, negativas pds-falha nem drop

sets aqui.

O total é de quinze séries de trabalho pela contagem escrita e dezesseis esforcos separados quando os dois
lados do agachamento dividido sdo contados. Os totais diarios sdo trés, seis, duas e quatro séries.
Aquecimentos, transicoes e ajustes de equipamento continuam existindo mesmo quando a lista de séries de

trabalho é curta.

A diferenca em relacdo ao A/B ndo é apenas o numero de visitas a academia. O trabalho para muitas
regides fica concentrado em um dia, enquanto o cronograma de dois dias o distribui de outra forma.
Frequéncia e volume ndo sdo a mesma varidvel: com o volume semanal igualado, os estudos revisados nao
mostram vantagem universal consistente de hipertrofia para uma frequéncia especifica. A distribuicdo

ainda pode afetar conveniéncia e qualidade de sessOes individuais. [10]

O dia de pernas € visivelmente mais denso do que os outros. Isso ndo € razdo para se forcar a atravessd-lo a
qualquer custo. Se a qualidade do levantamento terra romeno cair apds os primeiros movimentos,

reconsidere carga, descanso ou organizacdo em vez de tentar provar lealdade ao nome da divisao.

Quatro visitas ndo cabem em toda rotina. Mesmo a lista curta da sexta-feira ainda exige deslocamento e
preparacdo. Se o plano A/B se encaixa na sua semana e continua produzindo o resultado de que vocé

precisa, ndo ha razado para mudar para quatro dias apenas para se sentir mais avancado.

Escolha o cronograma de acordo com sua prépria tarefa e sua capacidade de segui-lo, ndo de acordo com
prestigio. O nome de um dia ndo constréi musculo. As variaveis importantes sdo o trabalho realmente
realizado, sua tolerabilidade e sua capacidade de repetir o plano com consisténcia suficiente para tirar

conclusoes.
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19. O diario de treino: transformando esforco em um resultado
que vocé pode verificar

Um didrio nfio é uma lista de motivos para se parabenizar. E uma ferramenta de comparacio. Um registro
atil inclui data, exercicio, ajustes do equipamento, carga, repeticoes, reserva estimada e uma nota curta de
técnica. As vezes, acrescentar o intervalo de descanso ou o motivo da parada é suficiente para evitar uma
conclusdo errada sobre o programa inteiro.

“Supino 70X%9” diz muito pouco. “Mesma maquina, assento 4, 70x9, cerca de 2 RIR, mesma amplitude,
sem assisténcia, apds a preparacgao habitual” descreve uma tentativa especifica. A carga aqui € hipotética; o

numero nao foi feito para outra pessoa copiar.

Na progressdo dupla, as repeti¢des aumentam primeiro dentro da faixa escolhida, e a resisténcia aumenta
um pouco depois. Para uma faixa de seis a dez repeticoes, por exemplo, faz sentido aproximar-se do limite
superior preservando a reserva-alvo e a técnica. Considere aumentar a carga apenas depois que essas

condic¢oes forem atendidas, e ndo simplesmente porque chegou segunda-feira.

Sessao Carga Repeticoes = Condicoes Decisdo possivel

hipotética

1 70 unidades | 8 Cerca de 2 RIR, técnica estavel Manter a carga

2 70 unidades | 9 Mesmo ajuste e amplitude Continuar observando

3 70 unidades | 9 Descanso foi perceptivelmente Nao declarar platd
menor

4 70 unidades | 10 Cerca de 2 RIR, condic¢bes Considerar um pequeno aumento
preservadas disponivel

5 72,5 8 Cerca de 2 RIR, técnica estdvel Iniciar um novo ciclo de repeticdes

unidades

Séo dados totalmente inventados, ndo o resultado de um participante de pesquisa nem promessa de
melhora em todo treino. No treinamento real, as repeticbes podem ficar inalteradas por varias semanas,
diminuir temporariamente ou aumentar a medida que a técnica melhora. Néo force sua experiéncia a

corresponder a uma tabela ilustrativa.

O tamanho do aumento de carga depende do equipamento. Se o préximo passo na pilha de pesos for
grande demais, ndo aceite uma amplitude menor apenas para mover o peso maior. Vocé pode manter a
resisténcia atual por mais tempo, usar um incremento menor aprovado pelo fabricante ou discutir outro
método de progressdo. Acessorios improvisados e truques inseguros de carregamento ndo sdo parte
obrigatdria deste método.

Com duas séries de trabalho, defina a regra antecipadamente. Vocé pode aumentar a carga apenas depois
de alcancar o topo da faixa nas duas séries preservando a reserva-alvo. Nao mude o critério depois, ou o

mesmo registro virard sucesso ou fracasso conforme seu humor.
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E util distinguir varios tipos de melhora. Uma repeti¢do adicional com a mesma técnica € um resultado. O
mesmo trabalho com controle mais confiante é outro. Desempenho comparavel com um pouco mais de
reserva é um terceiro. Todos podem importar, mas ndo devem ser misturados em uma Unica linha atraente

de carga sempre crescente.

Registre também desvios: uma pegada diferente, maquina nova, viagem, sono insuficiente ou assisténcia de
um parceiro. Isso ndo € caca a desculpas. E descricao das condicées. Um didrio honesto impede que vocé
chame toda tentativa ruim de “overtraining” e trate um unico dia excepcionalmente bom como prova de

um programa perfeito.

A regra mais importante é que o registro nunca deve forcar vocé a continuar um movimento ruim. Se hoje
vocé consegue fazer menos, mas fazer bem, registre exatamente isso. Dados precisos sdo mais valiosos do

que um recorde obtido cancelando suas proprias condicoes.
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20. As primeiras oito semanas: uma entrada calma no trabalho
sério

Oito semanas sdo um periodo conveniente de observagédo aqui, ndo um prazo prometido de transformacgao.
Isso ndo representa um tempo universal de adaptacdo nem significa que todos devam passar por etapas
idénticas. A organizacdo abaixo é uma estrutura editorial inicial que pode ser desacelerada ou modificada
quando as circunstancias exigirem.

Na primeira etapa, decida se treinamento resistido intenso é apropriado para vocé e selecione os exercicios.
Quando houver motivo médico para avaliacio, obtenha-a primeiro. Depois verifique os equipamentos e
aprenda como terminar cada movimento. Para um exercicio desconhecido, a carga inicial deve permitir
foco na técnica, e ndo luta pela tltima repeticéo.

Durante a primeira ou as duas primeiras semanas, é aceitdvel deixar deliberadamente mais reserva, por
exemplo cerca de trés a quatro repeticoes, se os movimentos ja sdo executados com confianca. Essa é uma
modificacdo introdutéria, ndo uma exigéncia de comecar imediatamente nos valores finais das tabelas. Se a
habilidade ainda € instavel, a data no calendario nao obriga vocé a tornar as séries mais dificeis.

A proxima etapa € se aproximar do esforco planejado sem mudar a técnica. Mantenha exercicios, ajustes e
método de registro estdveis. Ndo acrescente drop sets, um esporte novo e uma mudanca alimentar
dramdtica ao mesmo tempo. Quanto mais calmo o pano de fundo, mais facil enxergar como o programa

escolhido em si é tolerado.

No meio do periodo de observacdo, revise o didrio. Vocé seguiu o cronograma? Os motivos de parada
estavam claros? A amplitude de movimento encurtou a medida que a carga aumentou? Surgiram sensacoes

alarmantes? Responda a essas perguntas antes de comparar fotografias do corpo.

Durante a segunda metade, continue pequenas progressdes onde elas realmente estiverem disponiveis. Se o
desempenho estagnar, ndo compense automaticamente com falha. Verifique primeiro as condi¢bes. As
vezes, a Unica mudanga util € um ajuste mais consistente da maquina ou descanso adequado apds a

preparacio.

Ao final, avalie o periodo sem drama. O formato minimalista pode ser conveniente e pode oferecer
progresso suficiente para sua meta. Vocé pode precisar de mais volume. Pode descobrir que um exercicio
ndo serve bem para vocé. Cada conclusdo é mais util do que aderir automaticamente a um novo “método

secreto”.

Nao meca sucesso apenas por mudancas na massa corporal. Considere também qualidade do movimento,
consisténcia, tolerabilidade e desempenho comparavel. Uma mudanca na balanca néo explica a composicio
da mudanca, e um periodo curto nem sempre revela claramente mudanca muscular em uma fotografia

comuim.

Um periodo introdutério bem conduzido entrega mais do que um resultado. Vocé aprende como é sua
técnica normal, onde os erros aparecem e quais condicoes ajudam a trabalhar com foco. Esse conhecimento

continua util mesmo depois que vocé muda o programa.
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21. Recuperacao: nao horas magicas, mas vida real

Depois de trabalho pesado, é tentador pedir uma resposta exata: quantas horas até poder treinar de novo?
Este livro ndo promete um intervalo universal para todo exercicio, pessoa e circunstancia. Um calendario
ajuda a organizar a semana, mas um Unico nimero nao mede a prontiddo de musculos, articulacoes,
habilidade e bem-estar geral.

Nossos cronogramas separam as sessoes o suficiente para que nem todo dia seja uma tentativa de repetir o
mesmo trabalho pesado. Mas uma noite de sono perdida, trabalho fisico ao qual vocé nédo esta acostumado
ou uma sessao esportiva dificil entre treinos muda o contexto total. Duas visitas curtas a academia nao
tornam a semana leve se o restante do tempo inclui trabalho manual pesado ou treinamento intenso em

outro esporte.

O sono faz parte dos cuidados comuns de satide. A declaracio de consenso conjunta da AASM e SRS
recomenda que adultos obtenham regularmente sete ou mais horas de sono. Ndo é um ensaio que prove
que exatamente sete horas maximizam hipertrofia para toda pessoa. Necessidades variam; sonoléncia

persistente e suspeita de disttirbios do sono merecem avaliacio separada. [12]

Na pratica, proteja o tempo de sono como protege o tempo de treino. Nao o deixe ser apenas o que sobra
no fim do dia. Com trabalho em turnos e viagens, registre a mudanca na rotina. Uma comparacio entre
dois treinos nominalmente idénticos fica menos limpa quando um vem apds descanso normal e o outro

apds um voo e uma noite sem dormir.

Recuperacdo ndo exige imobilidade completa. Caminhada normal e atividade cotidiana podem continuar
quando se encaixam na condicdo da pessoa. Mas ndo chame outro treino exigente de “recuperacdo ativa”

apenas porque ele difere da sessdo de forca. A carga real importa mais do que o nome conveniente.

Estudos de imobilizacdo e desuso de membros ndo devem ser transferidos diretamente para alguns dias
normais entre sessdes de academia. Imobilizacdo é uma situagdo diferente, com condicbes diferentes.
Evidéncia de perda muscular durante desuso, portanto, ndo prova que um dia de descanso planejado

destrua progresso. [14]

Verifique prontiddo sem tentar se diagnosticar. Como vocé sente a preparacédo habitual? Ha sensagoes
incomuns? A capacidade normal para tarefas didrias voltou? Se a preocupacdo é médica, a resposta nédo
estd escondida em um ntumero de RIR. Se o problema € organizacional, mudar o dia ou reduzir a carga

pode bastar sem tentar “forcar a recuperacdo”.

Nao abuse da frase “meu sistema nervoso central estd fatigado”. Um resultado pior pode ter muitas causas,
e um Unico numero no didrio ndo consegue separa-las. Esse rotulo pode desviar atencdo de circunstancias
mais obvias, como descanso menor, técnica alterada, alimentacgéo insuficiente ou uma semana

incomumente exigente.

A recuperacdo vira disciplina quando vocé para de trata-la como auséncia de trabalho. Preparar a proxima
série de trabalho de alta qualidade também faz parte do plano. As vezes, a decisdo mais consistente nao €é

outra série hoje, mas preservar as condi¢des nas quais o proximo treino pode ter significado.
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22. Nutricdo: sustente o trabalho em vez de compensar com

extremos

Uma série dificil ndo cria automaticamente necessidade de uma refeicdo enorme nem de uma colecdo de
suplementos esportivos. Comece com comida comum: alimentacdo regular, fontes de proteina,
disponibilidade total de alimentos e as restri¢cdes relevantes para o individuo. Este livro néo cria uma dieta
personalizada nem prescreve terapia nutricional.

Para adultos saudaveis que fazem treinamento resistido, costuma-se discutir uma ingestdo didria de
proteina em torno de 1,6 grama por quilograma de massa corporal; uma faixa até aproximadamente 2,2
gramas por quilograma as vezes é usada como margem prdatica para incerteza. Na meta-analise de Morton
e colaboradores, o beneficio adicional médio para massa livre de gordura deixou de aumentar claramente
acima de um ponto de corte estimado perto de 1,6. Isso ndo é uma prescricdo pessoal obrigatéria nem

prova que todos precisem do limite superior. [11]

Para uma pessoa hipotética de 80 quilos, 80x 1,6 equivale a 128 gramas de proteina por dia. O exemplo
demonstra aritmética, ndo uma prescricdo. Com composicio corporal substancialmente alterada, condigdes
médicas e outras circunstancias especiais, um calculo simples a partir da massa corporal real pode ser

inadequado; uma meta individual deve ser definida separadamente.

Observe o que ja existe ao longo do dia. Fontes adequadas podem incluir peixe, carne, ovos, laticinios,
leguminosas e outros alimentos conforme preferéncia, tolerancia e restricoes. Geralmente é mais facil
distribuir refei¢cdes comuns em um cronograma real do que tentar compensar heroicamente tudo com um

shake gigante a noite.

Proteina ndo exige abandonar o restante da alimentacdo. Carboidratos podem fazer parte de uma dieta que
sustenta o trabalho de treinamento; sua presenca néo significa que vocé esteja construindo apenas “agua”.
Gorduras também ndo devem ser removidas automaticamente para imitar um estereétipo de alimentagdo

de fisiculturista. Este livro ndo imp0e uma tnica proporcao de macronutrientes a todos os leitores.

Necessidades energéticas sdo individuais. Ndo aumente drasticamente a ingestdo de alimentos apenas
porque o programa se chama Heavy Duty. Ganho rdpido de peso néo informa qual proporcéo é tecido
muscular. Varias semanas consistentes com habitos relativamente estaveis sdo mais titeis para observagao

do que alternar grandes episddios de excesso alimentar com restricao severa.

Agua deve estar disponivel durante a sessdo, mas ndo ha aqui uma prescricdo universal obrigatdria de
volume em litros. As necessidades dependem das condicOes, duragéo, suor e saude. Nao use desidratacio
para criar aparéncia mais dramadtica e néo tente tratar sintomas alarmantes ap6s o exercicio apenas com

liquidos.

Suplementos néo sdo condicao obrigatdria de nenhum dos programas. A discussao sobre suplementos nao
deve substituir sono, alimentacdo, técnica e consisténcia. Ndo tome estimulantes, horménios ou outras
drogas para tolerar treinamento mais pesado; decisdes sobre medicamentos estio fora do escopo deste
livro.
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Com doenca renal, transtornos alimentares, restrigdes dietéticas ou uma dieta terapéutica prescrita, os
exemplos numéricos de um livro geral ndo substituem recomendagdes individualizadas. E ndo julgue a
qualidade nutricional de um prato apenas por uma fotografia: sem dados de massa e composi¢do dos

alimentos, seu valor nutricional ndo pode ser determinado de forma confiavel.

Boa nutricio para este objetivo néo precisa ser teatral. Precisa ser viavel, apropriada e consistente o

suficiente para que o treinamento ndo exista separado do restante da vida.
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23. Quando o progresso trava: mude a causa, nao o humor

Um treino decepcionante ainda nio é um platd. Primeiro defina o que deixou de melhorar e sob quais
condicOes. Repeti¢des inalteradas em um exercicio enquanto os outros melhoram néo sdo a mesma coisa
que um declinio persistente em quase todo o programa. Varias sessdes perdidas também néo oferecem
evidéncia suficiente para julgar o plano como um experimento concluido.

Comece verificando os dados. A mdquina, posicdo do assento, pegada, amplitude de movimento, ritmo e
intervalo de descanso continuam iguais? O parceiro comecou a ajudar mais cedo? A ordem dos exercicios
mudou? Se as condig¢des diferem, restaure a comparabilidade antes de tirar uma conclusdo. Acrescentar
uma tentativa ainda mais dificil ndo conserta um erro de medicéo.

Depois verifique se o treinamento real corresponde ao plano. As vezes, uma pessoa diz que esta
trabalhando com duas repeti¢cbes em reserva, mas para muito antes porque um desconforto desconhecido
parece intimidador. As vezes, quase toda série termina em perda completa de controle. Nos dois casos, o
programa real difere do programa no papel. Feedback presencial sobre movimento e esforco pode ser ttil

aqui.

Em seguida, considere a carga total e a vida comum. O trabalho ficou mais pesado, outro esporte se
intensificou ou a semana ficou mais exigente no geral? Sono e nutricdo permaneceram razoavelmente
estaveis? Ha sintomas que precisam de avaliacdo médica? Vocé ndo consegue resolver automaticamente

todas essas questOes adicionando dias de descanso ou séries.

Se a técnica esta estavel, a recuperacao € satisfatoria, o treinamento é regular e o estimulo parece
insuficiente, considere um pequeno aumento de volume. Um exemplo € acrescentar uma unica série de
trabalho para a regido escolhida em uma sessdo semanal mantendo as outras condicdes estaveis. Esse é um
exemplo editorial de modificacdo gradual, ndo uma prescricido universal. Partindo de um volume muito
baixo, testar uma série adicional é mais racional do que adotar uma regra de que uma segunda série é
proibida. [8,18]

Mude um parametro significativo por vez e observe varias sessdes comparaveis. Se vocé ao mesmo tempo
acrescentar séries, encurtar o descanso, trocar exercicios e passar a treinar até a falha, a razdo de qualquer

novo resultado continuard desconhecida. Mesmo uma mudanca positiva ndo dird qual ajuste ajudou.

Quando a fadiga se acumula e a qualidade cai, um alivio temporario pode ser apropriado: menos séries de
trabalho, menor carga ou mais repeticOes em reserva em movimentos bem praticados. A opcio exata
depende da causa e da condi¢cdo. Uma semana mais leve ndo é um ritual obrigatdrio de calendario nem

tratamento para uma doenca desconhecida.

Nao aumente automaticamente o intervalo de recuperacgéo apds cada recorde pessoal perdido. Treinar
muito raramente pode simplesmente reduzir pratica total e trabalho semanal sem resolver o problema
original. Ao mesmo tempo, forcar repetidamente sessdes cada vez piores em nome do cronograma faz

pouco sentido. Defina o problema primeiro, depois escolha a mudanca.

Uma boa decisdo pode ser explicada. “Estou acrescentando uma série de peito porque a técnica estd
estavel, a tolerdncia esta boa e o progresso nos dois exercicios de empurrar ficou estagnado por um nimero

suficiente de sessbes comparaveis” é mais claro do que “o método parou de surpreender meus musculos,
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entdo agora vou levar tudo até a falha”. Um ajuste fundamentado preserva a disciplina em vez de cancela-

la.
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24. Perguntas que mais frequentemente atrapalham o comeco

Se eu nao treino até a falha, isso ainda é Heavy Duty?

DefinicOes histoéricas e adaptacdes modernas diferem. Neste livro, € mais dtil nomear a variante com
honestidade do que discutir a propriedade do rétulo. O programa é de baixo volume, inspirado em HIT e
usa reserva planejada. Ele néo é apresentado como um sistema exato de autoria de Mentzer. Evidéncias de
que resultados podem ocorrer sem falha obrigatdria ndo significam que qualquer trabalho de baixo esforco

seja suficiente. [6,7]

Por que ha tdo poucas séries se volumes maiores sdo frequentemente discutidos

para crescimento muscular?

Porque o livro trata a op¢do minimalista como uma ferramenta, em vez de declara-la 6tima. Um programa
minimo vidvel e um programa voltado a maior hipertrofia possivel podem ser diferentes. Se a meta
principal é chegar perto do crescimento maximo, um volume muito baixo pode precisar ser aumentado.
Essa limitacdo é declarada diretamente, e ndo escondida depois de uma promessa de milagres.

Posso adicionar “s6 um” drop set depois de cada exercicio?

Vocé pode mudar o programa, mas entéo ele ja ndo é o programa descrito aqui. Um drop set adiciona
trabalho apds a série principal e muda a carga de trabalho real. Dizer “é tudo uma série s6” ndo apaga as
repetices adicionais. Se quiser avaliar um cronograma de baixo volume, execute primeiro esse cronograma
sem continuacoes escondidas.

E quanto a repeticoes forcadas e negativas?

Elas existem na pratica de treinamento e em descri¢Oes histéricas, mas ndo fazem parte dos cronogramas
iniciais deste livro. Ndo precisam virar uma proxima etapa obrigatéria depois de aprender uma série dificil
comum. Para material educacional geral, trabalho claro, um método controlado de parada e a capacidade
de ajustar volume sistematicamente importam mais do que ensinar técnicas de intensidade extrema sem

supervisao presencial.

O programa é apropriado para uma mulher ou para alguém com mais de quarenta

anos?

A mesma dificuldade ndo pode ser prescrita para toda pessoa com base em sexo ou categoria etdria.
Preparacdo, satide, experiéncia e tolerancia continuam sendo questdes individuais. Idade por si s6 ndo
determina um ntimero exato de dias de recuperacdo, e uma fotografia de uma modelo jovem ndo define
quem pode se beneficiar de treinamento resistido. Circunstancias especiais exigem adaptacgoes

correspondentes. [18]
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Preciso parar de fazer cardio?

Nao ha base para transformar treinamento resistido de baixo volume em proibi¢do de outras atividades.
Mas outras atividades precisam ser incluidas ao organizar a semana. Orientacdes abrangentes de atividade
fisica incluem trabalho aerébico e fortalecimento muscular. Este livro aborda o componente de treinamento
de forca e néo afirma que duas sessoes curtas substituam todo o padrdo de movimento necessario a satde.
[22]

E se eu ultrapassar o topo da faixa de repeticoes?

Primeiro verifique reserva e técnica. Se as repeticoes foram genuinamente comparaveis e o esforco
correspondeu a tarefa, considere um pequeno aumento de resisténcia na proxima sessdo. Vocé néo precisa
repetir a série imediatamente com mais peso. Isso acrescentaria trabalho nio planejado e mudaria o

volume original.

E se eu ficar abaixo do limite inferior da faixa de repeticoes?

Nao force o nimero mudando o movimento. Verifique carga, preparacéo, descanso e familiaridade com o
exercicio. A proxima tentativa pode exigir menos resisténcia. Se o motivo envolver dor, fraqueza incomum

ou outros sintomas, a questdo ultrapassou a progressao comum.

A eficacia pode ser julgada pelo suor e pela expressao facial?

Nao. Uma fotografia pode comunicar concentracdo e uma atmosfera exigente, mas ndo determina RIR,
tensdo muscular interna, amplitude total de movimento nem o resultado de varios meses. O suor também

depende das condic6es. Drama visual ndo é uma unidade de eficacia do treinamento.

Por quanto tempo devo manter o programa?

Mantenha-o enquanto ele servir a meta, continuar pratico e toleravel e oferecer razéo suficiente para
continuar. Ndo hd obrigacéo de trocd-lo apds um numero predefinido de semanas para “confundir os
musculos”. Também ndo ha necessidade de manter um plano inconveniente ou improdutivo apenas por

lealdade ao nome. Avaliacdo regular é mais util do que qualquer um dos extremos.

O que devo fazer depois de perder um treino?

Nao transforme a volta em punicido dobrando o volume. Continue a sequéncia escolhida considerando a
duracéo da pausa e sua condicdo atual. Apds doenca ou uma pausa substancial, uma volta mais cautelosa

pode ser apropriada. Um treino perdido é um evento de calendario, ndo uma divida moral com uma barra.

Como sei se estou treinando seriamente?

Vocé consegue explicar a tarefa, mostrar registros comparaveis e nomear a condicdo de parada. Nao
acrescenta trabalho apenas por culpa e ndo esconde a ajuda de um parceiro. Tenta executar bem o trabalho
planejado e entdo tira conclusdes dele. Isso é treinamento sério mesmo sem gritos, cimera ou carga de

recorde.

42



25. Seu proximo treino: um plano curto de atencao

Nao tente memorizar o livro inteiro antes de entrar na academia. Prepare uma pagina com o cronograma
escolhido, os ajustes dos equipamentos e um espaco para registrar o resultado. O exercicio, a faixa de
repeticOes, a reserva-alvo e a regra de parada devem estar claros nessa pagina. Todo o resto sustenta essas
decisOes, em vez de competir com elas.

Antes da primeira série de trabalho, verifique como vocé esta se sentindo e verifique o espago. Coloque o
equipamento na posicio pretendida, faca a preparagéo e certifique-se de saber como o movimento vai
terminar. Se as condi¢des de hoje diferirem, anote isso antes. Vocé ndo precisa esperar uma tentativa
fracassada para reconhecer que a maquina ¢ diferente ou que a noite anterior foi incomum.

Durante o movimento, concentre-se em um pequeno numero de pontos de referéncia. A posicao estd
estavel? O trajeto esta preservado? Ajuda extra estd comecando a substituir o trabalho pretendido? Vocé
ndo precisa analisar todos os musculos ao mesmo tempo. Basta preservar as condicoes que fazem da
repeticdo parte do exercicio escolhido.

Registre o resultado imediatamente apds a série. Nao deixe isso para a memoria a noite; a memoria
acrescenta confianca com facilidade e remove detalhes inconvenientes. Um registro curto e honesto é mais
util do que um longo relato emocional. Registre o motivo pelo qual a série terminou quando néo foi
simplesmente o alcance normal da reserva-alvo.

Depois passe para a proxima tarefa apds a pausa necessaria. Nao teste sua seriedade com uma série extra
aleatéria. Se uma mudanca for realmente necessaria, torne-a parte de uma decisdo fundamentada e

registre-a. O programa deve continuar visivel, em vez de se dissolver em impulsos.

No fim da sessdo, vocé ndo precisa provar que estd completamente exausto. Pergunte se concluiu o volume
escolhido, preservou o controle e obteve dados tteis. Isso ja é um resultado significativo. Depois vém a vida
comum, comida, sono e outra oportunidade de repetir o trabalho um pouco melhor.
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26. Forca que vocé consegue continuar

Uma série dificil tem um tipo particular de siléncio. O que resta € a resisténcia, o movimento escolhido e
sua decisdo de ndo piora-lo apenas para produzir um final dramdtico. Esse tipo de esfor¢co merece respeito:

exigente, mas ndo descontrolado; honesto, mas nao teatral.

Vocé pode treinar muito duro e ainda deixar repeticdes em reserva. Pode reduzir o volume de treino
admitindo que talvez mais seja necessario depois. Pode respeitar grandes atletas sem copiar cada parte da

vida deles. Essas ideias ndo se contradizem. Elas tornam o treinamento mais maduro.

Nao adie a consisténcia até o periodo perfeito. Mas também néo exija de si 0 mesmo resultado em toda
circunstancia. Escolha um plano viavel, prepare as condicoes e comece de um nivel que vocé realmente
controla. O que vem depois ndo é um unico dia heroico, mas uma série de decisdes sensatas.

Apés vdrias semanas, a mudanca mais valiosa pode ndo ser apenas o numero na barra ou no aparelho.
Talvez pela primeira vez vocé distinga esforco de agitacdo, pare de discutir com toda repeticdo malsucedida
e consiga explicar por que estd mudando o programa. Isso nio é uma distracdo dos resultados. E uma
forma de deixar de depender da sorte.

Em sua melhor leitura pratica, Heavy Duty ndo é uma ordem para se destruir em pouco tempo. E um
convite para remover o que é desnecessario e levar a sério o que resta. Preparacdo. Movimento. Registro.

Recuperacdo. A préxima tentativa.

Nao tente tornar o treino o mais brutal possivel. Torne-o preciso e exigente o suficiente para que o
proximo passo possa ser conquistado — e repetido.

Aviso sobre finalidade e limitacoes

Este material destina-se a educacao geral de leitores adultos sobre treinamento resistido. Contém
descrigoes e exemplos editoriais, ndo uma avaliacdo pessoal de satide, aconselhamento médico,
diagnéstico, tratamento, prescricido de reabilitagdo nem instrugdo individualizada para iniciar ou modificar

exercicio intenso.

Tabelas, faixas de repeticdes, metas de RIR, intervalos de descanso, periodos de observacao e calculos
nutricionais ndo devem ser aplicados automaticamente sem considerar preparagio, satide, medicamentos,
restricOes e caracteristicas dos equipamentos. Questoes médicas cabem a um profissional devidamente
licenciado; orientacéo prética de movimento cabe a um treinador qualificado atuando dentro de seu
escopo. Instrucées do fabricante do equipamento e restricbes médicas individuais tém prioridade.

Nao adie a busca por atendimento nem interrompa tratamento por causa do que leu aqui. Diante de
sintomas perigosos, interrompa o exercicio e obtenha ajuda médica, incluindo atendimento de emergéncia
quando necessario. Este material ndo promete um ganho especifico de musculo, forga, aparéncia nem

auséncia de lesoes.

Os estudos citados envolvem participantes, exercicios e condicoes especificos. Eles ndo testam os dois
programas deste livro como um unico produto. Dicas praticas e algoritmos sdo adaptacoes editoriais.
Informacdes histdricas ndo implicam endosso deste material por qualquer atleta, autor, organizacio ou

editora mencionada.
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As fotografias mostram momentos individuais e ndo substituem uma demonstragdo do movimento
completo. Elas ndo estabelecem o programa utilizado, a carga de trabalho, as repeticoes em reserva, a
seguranca nem os resultados das pessoas mostradas. As pessoas nas fotografias ndo sdo apresentadas como

participantes de estudos, representantes da ZPHC® nem pessoas endossando um produto.

Este aviso ndo pretende excluir direitos do leitor nem responsabilidades que ndo possam ser limitadas

segundo a legislacdo aplicavel. Ele ndo cria uma rentincia absoluta de responsabilidade.
Fontes e carater das evidéncias

Os artigos cientificos abaixo sustentam afirmacoes especificas; nio sdo certificados de que os programas
deste livro sejam eficazes para todo leitor. As fontes histéricas [15-16] sdo separadas das evidéncias de
pesquisa. Informacoes gerais de seguranca [20-21] e orientacoes de atividade fisica [22] ndo substituem

aconselhamento profissional individual.
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