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stematic Revie
of RCTs

Randomized
Controlled Trials

Non-randomized trials and observational studies

Jonas et al. (2001)

Case series, case studies, surveys, qualitative research, anecdotes




A meta-analise possui algumas
vantagens como possibilitar o
aumento do tamanho amostral e
0 poder estatistico, contudo, em
alguns casos ela pode ter um
nivel de evidéncia menor que um
estudo primario bem conduzido
e com bom delineamento!
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1. Hipertrofia: introducao e conceitos iniciais;

2. Treinamento aerdbio versus forca e hipertrofia muscular;

3. Volume no treinamento de forca e hipertrofia muscular;

4. Intensidade no treinamento de forca e hipertrofia muscular;

5. Frequéncia no treinamento de forca hipertrofia muscular.



j_h INTRODUGCAO E CONCEITOS INICIAIS

1. O que é Hipertrofia muscular?

E definida como um aumento/crescimento das células musculares, corriqueiramente analisado pela area de seccdo
transversa das fibras musculares e/ou peso de tecido muscular (McArdle, Katch e Katch, 2003; Fleck e Kraemer, 2006).

VISUALIZACAO PARENTE VISUALIZAGAO DE A. AREA DE SECCAO TRANSVERSA DE
MIOCITOS/FIBRAS MUSCULARES CIBRA MUSCULAR
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2. Quais variaveis podem influenciar a hipertrofia
muscular ?

VOLUME TIPO DE TREINAMENTO INTENSIDADE

FREQUENCIA DO
TEINAMENTO

Balango caldrico positivo

Balanco
Nitrogenado

‘ positivo

Fracionamento e ajuste da
ingestao proteica diaria

(Campbell et al,2007; Wernbom et al,2007; Iraki et al, 2019)
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on Muscle Hypertrophy: A Systematic Review and Meta-Analysis
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i Fast / Heavy: Séries com 6-12 repeti¢des, com uma duragao

total de 0,5-4 s;

! " Fast/light: Series com 20-30 repeti¢cdes, com uma duragdo

Effect size

I | total de 0,54 s;

0.5

+ + Médium: Séries com 6—12 repeticdes, com uma duracao

total de 4-8 s;

B Lenta: Séries com 6-12 repeticdes com uma duracio total

#0.5
. Fast heawy . Fast light Medium . Slow

Fig. 2 Mean effect size and 95 % confidence interval for each tempo
category

de repeticao de >8 s;
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STRENGTH AND HYPERTROPHY ADAPTATIONS
BETWEEN Low- vs. HiIGH-LoAD RESISTANCE
TRAINING: A SYSTEMATIC REVIEW AND
META-ANALYSIS

Brab J. ScuoenreL,! Jozo Greic,® Dan Oceory,” anp James W. Kriecer*
Objetivo: comparar as mudancas na forca e hipertrofia entre treinamentos de forca

com baixa e alta carga (intensidade)

21 Estudos inclusos
e Critérios de inclusao:

1. Trabalhos que analisaram os efeitos de treinamento de baixa carga [< 60% 1 repeticao _ -
maxima (1RM) e treinamento de alta carga (>60% 1RM); 7

Ambos os protocolos de treinamento sendo realizados para falha muscular momentanea; 4
Com afericao de parametros na forca e hipertrofia muscular pré e prés intervencao;

Protocolo de treinamento com durag¢ao, minima, de 6 semanas;

VoA W

. Participantes ndao possuissem lesdes.
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FREQUENCIA DE TREINAMENTO

- 68,8% Treinam os seus grupos musculares 1 vez por
semana (""Treino A,B,C,D,E™)

31,2% Treina 0s seus grupos musculares 2 vezes
por semana (""Treino A,B,C"")

168 Horas
de descanso

Vs
72Horas
de descanso

(Hackett, Johnson, & Chow, 2013)


https://www.mundoboaforma.com.br/fisiculturista-ronnie-coleman-dieta-treino-medidas-fotos-e-videos/
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How many times per week should a muscle be
trained to maximize muscle hypertrophy? A
systematic review and meta-analysis of studies
examining the effects of resistance training
frequency

Brad Jon Schoenfeld, Jozo Grgic & James Krieger

Tabela 3. Estimativas do tamanho do efeito e intervalos de confianca de Tabela 2. Estimativas do tamanho do efeito e intervalos de confianca de 95%
95% para as categorias de frequéncia para estudos sem volume igualado.  nara as categorias de frequéncia para estudos de volume igualado.

Table 3. Effect size estimates and 95% confidence intervals for the frequency  raple 2, Effect size estimates and 95% confidence intervals for the frequency categories for volume-equated studies

categories for non-volume-equated studies,
= — rp Volume-Equated studies, direct measurements only
n-Volume equa ies
) - - Frequency Category Estimate 95% Cl Percentage Gain

Frequency Category Estimate 95% Cl Percentage Gain
" 1 d/wk 045+ 0.16 0.03, 0.86 54+19
1_! ﬁ'*'m““k ‘gﬁs : m jﬁ g; ;‘-:‘ : 12 2 dink 037 +0.13 0.03, 0.72 54417
' ' ' 3 d/wk 064 + 0.08 042, 0.85 716+15

Cl: confidence interval Cl: confidence interval
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Effects of Resistance Training Frequency on Measures of Muscle
Hypertrophy: A Systematic Review and Meta-Analysis

hoenfeld! 2 . Published online: 21 April 2016
Brad J. Sc eld' - Dan Ogborn® - James W. Krieger® © Springer International Publishing Switzerland 2016

Benboe =k al (13)

Camdaw arsd Burkes {117]

Carmeina = al (1Z] i L

Semtl =t al {133

Lera Orsatt et al (1.4

Felcileaber el &l (15)

Schoerfeld =t al (17}

Cverall ES B o

T T T 1
-1.0:0 =0.50 (KR L E] ‘oS50 1.00

Farnars Iorswes freuerimy Sees =emez F@enars higher frecqueroy

Fig. 2 Forest plot of studies comparing the hypernrmophic effects of
different maining frequencies per muscle group. The data shown are
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Estudos incluidos na meta-analise(n = 10)

“"Pode-se inferir que os principais grupos musculares
devem ser treinados pelo menos duas vezes na semana
para maximizar o crescimento muscular. Devido a uma
uséncia de dados, nao esta claro se o treinamento de
grupos musculares mais de 3 dias por semana pode
maumentar a resposta hipertrofica.”
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