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RESUMO

O treinamento de forca (TF) com supervisdo pode afetar a carga total levantada (CTL), o nimero total de repeticdes (NTR), o
tempo liquido sob tensdo (TLT) e a percep¢ao subjetiva de esfor¢o (PSE) em individuos experientes em TF. O objetivo do
presente estudo foi avaliar o efeito da supervisdo do personal trainer na sessdo de individuos experientes em TF. Quinze
homens (20,042 anos; 176,0£4 cm; 79,3+4,7 kg) experientes com o TF realizaram duas sessdes compostas com exercicios
para o corpo todo. Na sessdo sem supervisdo do personal trainer (SPT) os sujeitos auto selecionaram as intensidades
utilizadas nos exercicios e foram orientados a “selecionar a sobrecarga que eles tipicamente utilizam para realizar 10
repetigdes”; na sessdo com a supervisdo do personal trainer (CPT) os sujeitos auto selecionaram as intensidades utilizadas
nos exercicios e foram orientados a “realizar o0 maximo de esfor¢o possivel”. Foi observada maior CTL (P<0,001, A%=30),
NTR (P<0,001, A%=29), TLT (P=0,003, A%=21) e PSE (P<0,001, A%=29) na sessdo de TF. O presente estudo concluiu que
as sessdes com supervisdo de um personal trainer afetam positivamente as variaveis do treinamento.
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ABSTRACT

Supervised resistance training may affect several acute variables such as volume load (VL), the maximum number of
repetitions (NRM), time under tension (TUT), and rate of perceived exertion (RPE) in resistance trained-men. The present
study aimed to evaluate the influence of the personal trainer’s supervision on a resistance training session in resistance
trained-men. Fifteen resistance-trained men (20,0+2 years; 176,044 cm; 79,3+4,7 kg) performed two training sessions
composed of whole-body exercises. In the session without personal trainer’s supervision (NPT) the subjects self-selected
their loads for each exercise and were oriented to “select a load typically employed to perform 10 repetitions”; in the session
with personal trainer’s supervision (WPT) the subjects self-selected their loads for each exercise and were oriented to
“perform maximum effort”. It was observed greater VL (P<0,001, A%=30), NRM (P<0,001, A%=29), TUT (P=0,003,
A%=21), and RPE (P<0,001, A%=29) in the resistance training session WPT. The present study concluded that supervised
sessions positively affect resistance training variables.

Keywords: Resistance Training; Personal Training; Performance.

Introducio

A prescrigdo individualizada e o acompanhamento das sessdes de treinamento de forca
(TF) séo as principais fungdes do personal trainer'. Além de selecionar a melhor combinagéo
das varidveis agudas do TF, esse profissional deve supervisionar diariamente as sessoes de
seus clientes para garantir que a técnica e a intensidade adequada sejam utilizadas nos
exercicios'™. Entretanto, existem poucas evidencias na literatura cientifica que investigaram o
efeito da supervisao do personal trainer na sessdo de TF de praticantes experientes (>1 ano
ininterrupto) com o TF*.
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Estudos prévios investigando praticantes iniciantes sugerem que a supervisao de um
personal trainer afeta positivamente as cargas auto selecionadas*® e causam maiores indices
de esfor¢o percebido na sessdo de TF™°. Focht® compararam a percepcio subjetiva de esforco
(PSE) apos a realizacdo de uma sessdao de TF com intensidade imposta (75% de uma repeticao
maxima [IRM]) ou auto-selecionada por mulheres inexperientes com o TF. Foi observado
que as mulheres utilizaram intensidades de ~53% de 1RM e reportaram indices de esforco
percebido menores que a sessio com intensidade imposta. Similarmente, Ratamess et al.,*
reportaram que praticantes mulheres auto-selecionaram intensidades menores em uma sessao
de TF sem supervisao (~ 42% de 1RM para realizar 10 repeti¢des) se comparada com a
supervisao do personal trainer (~51% de 1RM para realizar 10 repeti¢des).

No que tange o atual conhecimento dos autores, nenhum estudo investigou como
homens experientes em TF respondem a supervisdo de um personal trainer. Normalmente,
individuos experientes empregam intensidades maiores, tipicamente utilizam repeti¢des até
atingir a falha muscular concéntrica € reportam mais precisamente os indices de esforgo
percebido nas sessdes de TF''°. Por outro lado, esses individuos podem apresentar platos de
treinamento ¢ maior dificuldade para aumentar as cargas de treinamento''. Portanto, o
objetivo do presente estudo foi avaliar o efeito da supervisao do personal trainer na sessao de
TF em individuos treinados. A principal hipdtese do presente estudo € que a supervisdo ira
afetar positivamente a sessdo de TF de praticantes experientes.

Meétodos

Participantes

Quinze homens higidos se voluntariaram para participar deste estudo (Idade: 20+2
anos; estatura: 176,0+4,0 cm; massa corporal total: 79,3+4,7 kg). Todos os participantes
reportaram praticar TF ininterruptamente por mais de um ano (Tempo de pratica:1,8+0,8 ano)
com uma frequéncia minima de 3 sessdes na semana (Frequéncia semanal: 441 sessdes) e ter
como principal objetivo o aumento da massa muscular. Adicionalmente, nenhum dos
participanetes reportou ter treinado com a supervisdao de um personal trainer previamente, ou
ter quaisquer acometimentos (lesdes ou cirurgias) osteomioarticulares nos 6 meses prévios as
coletas de dados, além de ndo terem reportado qualquer dor/restricio que limitasse a
realizagdo ou o desempenho nos exercicios selecionados. Os participantes leram e assinaram
um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
com Seres Humanos da Universidade (Protocolo n® 39/13).

Procedimentos

Todos os participantes realizaram 3 sessdes ao labotatorio, espagadas por 72 horas. Na
primeira sessdao foram coletados os dados pessoais e antropométricos dos participantes.
Posteriormente, foi realizada familiarizacdo com os procedimentos experimentais para
garantir que os participantes fossem capazes de realizar os exercicios com a técnica correta e
sem a supervisdo do personal trainer. A familiarizagao foi composta pelos exercicios: (1)
supino reto; (i1) triceps na polia; (iii) remada baixa; (iv) rosca direta; (v) agachamento; (vi)
cadeira extensora; (vii) cadeira flexora. A técnica de execugdo de cada um dos exercicios foi
baseada nas recomendac¢des da National Strength and Conditining Association'. Foram
realizadas 2 séries de 10 repetigdes com a carga auto-selecionada, utilizando 1 minuto de
recuperagdo entre as sé€ries € 2 minutos entre exercicios.

A sessdo de TF foi elaborada para aproximar-se a pratica dos participantes. Os
exercicios selecionados faziam parte das rotinas de TF dos participantes para minimizar
efeitos de aprendizagem em equipamentos diferentes; a cadéncia foi auto-selecionada
(Nobrega et al.'?); as sobrecargas foram auto-selecionadas baseadas na seguinte orientagdo:
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“voce deve selecionar a sobrecarga que tipicamente utiliza para realizar 10 repeti¢des em cada
uma das séries e exercicios”. Assim, foi permitido que o participante aumentasse ou reduzisse
a sobrecarga caso desejasse. Todos os participantes foram orientados a realizar 4 séries de 10
repeticoes utilizando 1 minuto de intervalo de recuperagdo entre séries € 2 minutos entre
exercicios. A segunda e terceira sessdes foram aleatorizadas entre os participantes através do
software Research Randomizer (https://www.randomizer.org/) e serviram para comparar as
sessOes sem e com a supervisao do personal trainer. Trinta minutos apds o término de ambas
as sessoes, a percepgao subjetiva de esfor¢o (PSE) foi avaliada por meio da escala CR-10 de
acordo com as recomendagdes de Sweet et al."”. Os participantes reportaram o esforco geral
da sessdo através de uma escala de 0 a 10 unidades arbitrarias, sendo o valor zero associado
ao repouso/nenhum esforco e 10 o maior esfor¢o possivel em uma sessdo de TF. A pergunta
padrao utilizada foi: Baseado na escala de 0 a 10, qual foi seu esfor¢o durante o treino?

Sessdo sem supervisdao do Personal Trainer (SPT)

Esta sessdao foi composta pelos mesmos exercicios realizados previamente e seguiram
as mesmas orientacdes que a familiarizagdo. Cada participante completou 4 séries de 10
repeticdes com a carga auto-selecionada, utilizando 1 minuto de recuperagdo entre as séries e
2 minutos entre os exercicios. Os participantes foram orientados verbalmente baseados na
seguinte orientacdo: “vocé deve selecionar a sobrecarga que tipicamente utiliza para realizar
10 repeti¢des em cada uma das séries e exercicios”. Assim, os participantes eram livres para
aumentar ou reduzir as sobrecargas caso desejassem. A PSE apo6s o término da sessdo, as
sobrecargas utilizadas em cada uma das séries e exercicios foram avaliadas.

Sessdo com supervisao do Personal Trainer (CPT)

Esta sessdo foi composta pelos mesmos exercicios realizados previamente e seguindo
as mesmas orientacdes que a familiarizagdo. Cada participante completou 4 séries de 10
repeti¢des com a carga auto-selecionada, utilizando 1 minuto de recuperacao entre as séries e
2 minutos entre os exercicios. Os participantes foram orientados verbalmente baseados na
seguinte orientacdo: “vocé deve selecionar a sobrecarga que tipicamente utiliza para realizar
10 repeticoes em cada uma das séries e exercicios”. Os participantes também foram
encorajados pelo Personal Trainer a “realizar o maximo esforco possivel” e a focar sua
atencdo no exercicio (foco externo) e ndo especificamente no grupo muscular trabalhado
(foco interno). Nos exercicios com barras (supino reto, triceps na polia, remada baixa, rosca
direta e agachamento) os participantes foram instruidos a “exercer for¢a para levantar,
abaixar, empurrar ou puxar a barra”. Nos exercicios com maquinas (cadeira extensora e
cadeira flexora) os participantes foram instruidos a “exercer for¢a para empurrar ou puxar o
rolete de espuma”.

Todas as orientagdes € o encorajamento verbal foram realizados ligeiramente acima de
um volume normal de conversa. Entretanto, os participantes ainda eram livres para aumentar
ou reduzir as sobrecargas caso desejassem. Caso o participante atingisse a falha muscular
concéntrica, o Personal Trainer auxiliou no término da ultima repeticdo; entretanto esta
ultima repeti¢ao nao foi incluida na andlise posterior. A PSE apds o término da sessdo, as
sobrecargas utilizadas em cada uma das séries e exercicios foram avaliadas.

Analise dos dados

Todos os dados foram transferidos para um computador pessoal e tabulados em uma
planilha. Todos os dados foram reportados através de media e desvio padrdo da media. O
numero total de repeticdes (NTR) foi somado em cada uma das séries para cada exercicio. A
carga total levantada (CTL) para cada exercicio foi calculada pela formula: CTL = X séries
(numero total de repeticdes x sobrecarga em kgf). Posteriormente, a CTL da sessdo foi
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calculada pela soma da CTL em cada exercicio. O tempo liquido sobre tensao (TLT) foi
calculado subtraindo a somatoéria dos intervalos de recuperacao do tempo total da sessao.

Anadlise estatistica

A normalidade dos dados e a homogeneidade das variancias foram confirmadas pelo
teste de Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. Para a comparacao das médias das variaveis
dependentes (NTR, CTL, TLT e PSE) foi empregado o teste t pareado. O céalculo do tamanho
do efeito (d) foi realizado através da féormula de Cohen (Cohen-d): d = Média; — Média, /
Desvio Padraocompinado, Sendo Desvio Padraocompinado = \/[(Desvio Padrio,> + Desvio
Padréozz)/2]. Os resultados foram baseados nos seguintes critérios: <0,2 = efeito trivial; >0,2-
0,5 efeito pequeno; >0,5-0,80 efeito moderado; e >0,8 efeito grande!'¥). Significancia (o) de
5% foi adotada em todos os testes estatisticos, através do software SPSS versao 22.0 (IBM
Corp., Armonk, NY, EUA).

Resultados

Os valores médios de NTR, CTL, TLT e PSE da sessdo supervisionada (CPT), foram
maiores quando comparados a sessao sem supervisao (SPT) (Tabela 1).

Tabela 1. Média e desvio padrao das variaveis do TF entre as sessdes com e sem supervisao

SPT CPT P d A%
NTR (rep) 280+0 363+40* <0,001 2,9 [G] 29,63
CTL (kgf)  9618+2350  12535+2958*  <0,001 1,09 [G] 30,27
TLT (min) 1443 1742% 0,003 1,17 [G] 21,42
PSE 7+1 10£0* <0,001 2,9 [G] 29,63

Nota: SPT = sessdo sem supervisdo, CPT = sessdo com supervisdo, NTR = nimero total de repeti¢des, CTL = carga total
levantada, TLT = tempo liquido sob tensdo, PSE = percepcao subjetiva de esfor¢o, G = grande efeito. * significa diferenga
significante entre sessdes de treinamento de forca (CPT vs. SPT)

Fonte: Os autores

Discussao

Os principais achados do presente estudo indicam que o numero total de repeticoes, a
carga total levantada, o tempo liquido sob tensdo e a percep¢ao subjetiva de esfor¢o foram
significativamente maiores na sessao de TF com a supervisao de um Personal Trainer quando
comparada a sessdao sem supervisao. Tais resultados corroboram com a hipotese inicial. Estes
achados corroboram com estudos prévios que demonstram superioridade do TF
supervisionado*'®. Dias et al."” verificaram que as cargas auto selecionadas no leg press,
supino reto, cadeira extensora e rosca de biceps foram respectivamente 15, 26, 12 e 22%
maiores em uma sessao de TF supervisionada por personal trainer quando comparada a uma
sessdo sem supervisdo. Similarmente, Ratamess et al.* observaram que mulheres selecionam
sobrecargas relativamente maiores para realizar 10 repeticdoes nos exercicios supino maquina,
legpress, remada sentada e cadeira extensora na presenga de um personal trainer.

Estudos cronicos também apresentam resultados favoraveis a supervisio no TF*’.
Mazzetti et al.,’ compararam as mudancas na forca maxima, poténcia e resisténcia de forca
ap6s 12 semanas de treinamento periodizado supervisionado ou nao por um Personal Trainer.
Nao foram observadas diferencas na poténcia e na resisténcia de for¢a entre os grupos
supervisionado e nao supervisionado. Entretanto, os autores verificaram maior CTL no grupo
supervisionado no exercicio agachamento entre as semanas 7 a 11 e no exercicio supino reto
entre as semanas 7 a 12. Adicionalmente, as taxas de melhora na forca e a forca méaxima
nesses dois exercicios foram significantemente maiores no grupo supervisionado. Por fim,
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somente o grupo supervisionado apresentou aumento da massa corporal total, massa de
gordura total e massa livre de gordura. Storer et al.,” compararam as mudancas na forca
maxima e na composi¢ao corporal apos 12 semanas de TF periodizado supervisionado ou ndo
por um Personal Trainer. Somente os individuos supervisionados aumentaram a massa livre
de gordura. Adicionalmente, os ganhos de forca para os exercicios supino reto e leg press
foram maiores no grupo supervisionado. Coletivamente, os resultados do presente estudo e de
estudos prévios demonstram agudamente e cronicamente a superioridade do TF
supervisionado por um Personal trainer.

Uma das principais diferencas da sessdo supervisionada foi o encorajamento verbal
para realizar o méaximo esfor¢o possivel. McNair et al.'® obervaram 5% de aumento no pico
de forga na flexdao do cotovelo quando os sujetos foram verbalmente encorajados a realizar o
teste de contra¢io voluntaria maxima isométrica. Weakley et al.'” compararam a velocidade
da barra durante a realizacao do exercicio agachamento (10 repeticdes a 75% de 1RM) com e
sem encorajamento verbal de um técnico de forca e condicionamento. Os resultados
revelaram que a velocidade da barra foi em média 6,6% maior na condicio com
encorajamento se comparada a condi¢do sem encorajamento. No presente estudo, o
encorajamento verbal ea atencao do individuo para o exercicio realizado podem ter afetado os
resultados obtidos. A orientagdo para um exercicio pode direcionar um individuo a focar sua
atencao nos movimentos corporais € grupos musculares (foco interno) ou focar sua atencao no
exercicio e no ambiente (foco externo)'®'’. Um exemplo disso ¢ orientar durante o exercicio
agachamento “contraia o gluteo na subida” (foco interno) ou “empurre a barra para cima”
(foco externo)!'™. Estudos indicam ser possivel enfatizar a ativacdo de certos grupos
musculares em um exercicio utilizando o foco interno®*?'; entretanto, a revisio realizadas por
Wulf" demonstra que o desempenho em atividades forca-dependentes (resisténcia de forga,
forga méaxima isométrica/dinamica e poténcia) ¢ maior quando os praticantes sao orientados a
focar externamente na atividade. Marchant et al.? comparou o niimero de repeticdes maximas
nos exercicios agachamento e supino reto realizados com 75% de 1RM apos a instrucao para
“focar em exercer forca na barra” (orientacdo para foco externo) ou “focar em exercer forca
com os bragos/pernas” (orientagao para o foco interno). Os resultados indicaram aumento de 9
e 11% no numero de repetigdes maximas realizadas no exercicio agachamento e supino,
respectivamente. No presente estudo, o Personal Trainer utilizou as orientagcdes para que 0s
praticantes focassem externamente nos exercicios. Apesar deste estudo nao ter como objetivo
direto comparar o foco externo e interno, as orientagdes voltadas para o foco externo podem
ter favorecido o maior numero de repeti¢des, carga total levantada e tempo liquido sob tensao.

Adicionalmente, todos os participantes do presente estudo reportaram maior PSE na
sessdo com supervisdo do Personal Trainer. Tiggermann et al.” propuseram que os sinais
aferentes dos musculos, articulagdes e pele sdo combinados com um recordatorio de
atividades quando o valor de PSE ¢ reportado. Segundo os autores, a principal variavel que
afetaria a PSE seria a realizagdo do exercicio até a falha muscular concéntrica. Desta forma, ¢
possivel que apenas através da supervisdo os participantes tenham realizado o esforco
maximo. Barbosa-Neto et al.”> demonstraram que, em uma amostra composta por 160 homens
com mais de 6 meses de experiéncia em TF, a maioria dos individuos conseguiu realizar um
numero de repetigdes acima do previsto para a carga auto selecionada. Nesse estudo, foi
analisado o nimero de repeticdes méximas que os praticantes de TF conseguem realizar com
a sobrecarga comumente utilizada (auto-selecionada) para executar 10 repetigdes em suas
rotinas de TF. O exercicio avaliado foi o supino reto e, dos 160 sujeitos, apenas 22%
atingiram a falha muscular concéntrica na margem de 10-12RM, 31% executaram entre 13-
I5RM e 47% da amostra realizou mais de 15RM. Excluindo os sujeitos que de fato
executaram 10RM com a sobrecarga auto selecionada, o estudo mostrou que 95,6% dos
individuos treinam de maneira submaxima. Apesar de ndo haver consenso na literatura que a
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N . . 24,2
falha muscular concéntrica seja fundamental®**’

consequente aumento na CTL e TLT parecem favorecer as adaptagdes do TF

O presente estudo apresenta algumas limitacdes. A sessdo de TF foi aguda e
desenvolvida para assemelhar-se a pratica de individuos experientes com o objetivo principal
de ganho de massa muscular. Portanto, os resultados encontrados podem ndo ser
generalizados para outras populacdes ou objetivos.

, 0 numero adicional de repeticdes e o
26-31

Conclusoes

O presente estudo concluiu que as sessoes de TF com supervisao afetam positivamente
as variaveis de treinamento como numero total de repeticdes, carga total levantada, tempo
liquido sob tensdo e percep¢do subjetiva de esforco quando comparadas sessdes sem
supervisdo de um Personal Trainer.
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