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Controle Body builder

D'Antona G, 2006

Skeletal muscle hypertrophy and 
structure and function of skeletal 

muscle fibres in male body builders
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Hipertrofia: aumento da AST do músculo



✓ Transitória

✓ Crônica
Radial:  no de sarcômeros em paralelo

Longitudinal:  no de sarcômeros em série

Hipertrofia



Hipertrofia e lesão muscular 
(efeito da carga repetida)

Nosaka, k.; Med Sci Sports Exerc. 2002



Semin Musculoskelet Radiol. 2010 Jun;14(2):97-105. 

Komi P. 1996 Gibala et al.,1995



Snijders T. Ageing Research Reviews, 2009.

Murach KA et al. Frontiers in Physiology 2018.

Teoria do Domínio Mionuclear-flexibilizada?





Damas F et al. PLOS One 2018

Aumento de células satélite ocorre em fibras

tipo I e II, sem relação com a hipertrofia

Mas qual seria a função?



Murach K et al. PHYSIOLOGY • Volume 33 • January 2018 • www.physiologyonline.org

Células satélite parecem regular componentes da matriz extracelular



Joanisse et al. F1000Research 2020, 9(F1000 Faculty Rev):141 Last updated: 25 FEB 2020 

Células satélite em indivíduos pouco/muito 

respondedores ao estímulo hipertrófico 



Como ocorre o aumento da síntese proteica com o treino de força?

Via Akt/mTORC1Miostatina

Blaaw B et al. Comprehensive Physiology, 2013



Pereira MG et al. Dados não publicados

Aumento de Akt no tibial anterior aumenta a área de secção transversa



Todas as fibra musculares hipertrofiam?
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Hipertrofia das fibra Tipo I e II:  
TF Aeróbico vs Força

> 60% de 1 RM

**
*
*
*
*
*

Tipo I
Tipo II

* Hipertrofia pós treinamento

< 60% de 1 RM

*
*
*
*
*
*

Schoenfeld BJ et al. 2017 



Hipertrofia - Sumário

Adaptações:                       

 ativação de células satélites- remodelamento matriz extracelular

 síntese de proteínas contráteis 

 Vias de síntese proteica (Akt/mTORC1) 

 área de miofibrilas

 nº de miofibrilas ( sarcômero em paralelo)   

 diâmetro fibra muscular  (II > I) no treino de força convencional 8-12 
repetições máximas, no entanto se reduzir a intensidade, fibras I hipertofiam

 secção transversa do músculo e, portanto, da força muscular 



Envelhecimento



Envelhecimento

Unidades Motoras



✓ Aos 60 anos os níveis de força  (atrofia muscular)

✓ Declínio hormonal (ex: testosterona e GH)



✓ O treinamento de força é capaz de  a força durante toda vida

✓ Aos 60 anos o ganho de força pode ser  que jovens não treinados



Ruiz et al.British Med. J  2008



Muito obrigada pela atenção

pcbrum@usp.br


