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ADAPTAÇÕES NEUROMUSCULARES AO 
TREINAMENTO DE FORÇA
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Instagram: @edusaramago

FORMAÇÃO ACADÊMICA

Doutorando em Estudos Biodinâmicos da
Educação Física e Esporte - EEFE/USP.

Mestre em Fisiologia - FMRP/USP.

Graduado em Educação Física - FAEFI/UFU.

Atleta da Seleção Brasileira de Powerlifting.
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A: 175 kg
S: 135 kg
T: 180 kg

490 kg

A: 250 kg
S: 162,5 kg
T: 280 kg

680 kg

HIPERTROFIA MUSCULAR
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ESTÍMULOS PARA HIPERTROFIA 
MUSCULAR

5 6

(BROOKS, 2015)

Bases metabólicas e temporais da hipertrofia
muscular em resposta ao treinamento de força

HIPERTROFIA E HIPERPLASIA
Acredita-se que a hiperplasia tem como objetivo a 

substituição de fibras musculares mortas (necrose). 

“De Novo” ou “geminação lateral”  
Formação de uma nova fibra

“splitting” 
Mitose de uma fibra em duas

?

HIPERPLASIA
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CÉLULA SATÉLITE
Gatos Gonyea W, 1976

Treinamento de força condicional  

 9-20% de fibras 

Ratos Tamaki T, 1992

Agachamento 

 14% de fibras

EXISTE HIPERPLASIA EM MAMÍFEROS?

Controle Bodybuilder

D'Antona G, 2006

Skeletal muscle hypertrophy 
and structure and function of 
skeletal muscle fibres in male 

body builders
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HIPERTROFIA MUSCULAR

12

• Transitória (durante - 48h): Hiperemia ativa, células danificadas =
Edema local e aumento do volume muscular – Medida por
ultrassom.

• Crônica (d, s, m): Aumento SPM (SPmio) e ASTf pelo acúmulo de
proteínas (60%) - Marcadores específicos (D2O).

Estresse mecânico, Resposta hormonal
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Hipertrofia

• Crônica Radial:  no de sarcômeros em paralelo

Longitudinal:  no de sarcômeros em série

MICRO LESÃO MUSCULAR

14

Komi, 1996 

HIPERTROFIA E LESÃO MUSCULAR 
(EFEITO DA CARGA REPETIDA)

Nosaka, k.; Med Sci Sports Exerc. 2002
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(DAMAS, 2016)

Mudanças induzidas pelo treinamento de força na SPmio integrada estão
relacionadas com a hipertrofia apenas quando o dano muscular é atenuado

RELAÇÃO ENTRE HIPERTROFIA E 
DANO MUSCULAR
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RESULTADOS

20

CONCLUSÃO

A hipertrofia muscular é resultado do acumulo de SPmio
após o treinamento de força principalmente após a 

atenuação do dano muscular.
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Quais são os mecanismos envolvidos na 

ativação da síntese proteica após o exercício 

físico?

CÉLULA SATÉLITE

Bamman, MM, 2017.

Bruusgaard, PNAS (2010)

TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES

• Atletas de endurance geralmente apresentam uma alta 
porcentagem de fibras lentas. 

• Atletas de potência  e força (velocistas, basistas) 
possuem uma grande porcentagem de fibras rápidas.
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TODAS AS FIBRA MUSCULARES HIPERTROFIAM?
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Tipo I Tipo II a Tipo II b

Antes Depois

mm2

Treino de força - 6 meses

O TIPO DE FIBRA MUDA COM TREINAMENTO DE FORÇA?

Fry AC et al, 2003

INFORMAÇÕES IMPORTANTES
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Força e Comprimento

PRODUÇÃO DE FORÇA
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Força e Comprimento

Alongamento
durante a 
contração

Contração Excêntrica

PRODUÇÃO DE FORÇA CURVA TENSÃO-COMPRIMENTO
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OBRIGADO!

E-mail: eduardosaramago@usp.br

Facebook: Eduardo Alves Saramago

Instagram: @edusaramago
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