GUIA
COMPLETOM
MUSCULACAO
FEMININ

PROF. RODRIGO RAMOS

MUSCULACAOONLINE.COM.BF


http://www.tcpdf.org

MUSCULAGAO FEMININA

GUIA COMPLETO PARA GANHAR MASSA MUSCULAR

APRESENTACAO

As informag0es retratadas neste livro tém como Unico objetivo informar e educar
sobre o treino de hipertrofia para mulheres. Este E-Book esta disponivel
baseando-se no completo entendimento de que ele ndo oferece nenhum tipo de
prescricao de treino e de que nao tem intencdo nenhuma de substituir
orientacdes de um professor de educacéo fisica, assim como, hdo tem a intengao
de ser usado como tratamento para pessoas que desejam ganhar massa
muscular.

E de total importancia que, antes de comecar qualquer treino vocé tenha uma
aprovacao completa de algum profissional licenciado da area. O autor se exime
completamente de qualquer responsabilidade sobre o uso, direto ou indireto de
qualguer informacdo contida neste livro. Diante desta formalidade, ha a
necessidade de se cobrir 0s aspectos legais sobre os quais este livro esta

publicado.
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INTRODUCAO

Esse guia completo de hipertrofia e definicdo para mulheres é ideal para vocé
gue tomou coragem para correr atras de um corpdo mas nao sabe por onde
comecar.

A licdo numero 1 desse E-book é: Para ter resultados vocé precisa TREINAR ->
COMER -> DORMIR! Se algum desses pilares falhar seu corpo nédo vai
responder! Entdo vamos explicar como cada pilar impacta na conquista dos seus

objetivos!
Objetivo é essencial

Um grande problema das mulheres em relagcdo a musculacao, € que, por vezes,
informacgdes sdo desencontradas ou simplesmente estdo em falta. “Hoje é dia de
perna’”, “hoje é dia de brago”, “hoje € s6 esteira”, mas no final das contas ndo ha
uma explicacdo exata sobre cada um deles, ou seja, vocé nado deve saber o
porqué tem “um dia para cada um”.

Para ter resultados significativos, € necessario vocé saber o que esta fazendo, a
razdo pela qual faz e a medida certa a ser feita. Fazer varios aparelhos sem

estabelecer tudo isso € perda de tempo.
Objetivo 1 - Ganho de massa muscular

Para ganhar massa muscular vocé precisa realizar um treino com esse foco, com
uma dieta hipercaldrica e hiperproteica! Nao adianta querer crescer e secar ao

mesmo tempo!
Objetivo 2 - Definicao muscular

Para secar vocé precisa reduzir o percentual de gordura com um treino
especifico e uma dieta hipocaldrica e hiperproteica para perder gordura e manter
a massa magra. Nao adianta perder gordura e musculos com o treino aerobio,

pois nao vai ficar definida!
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COMO SEU CORPO CONSTROI OS MUSCULOS

O ganho de massa muscular ocorre através do principio da janela quebrada, ou
seja, toda vez que vocé joga uma pedra (carga) na janela ela quebra e para evitar
gue isso ocorra novamente o corpo coloca uma janela mais grossa e para
conseguir quebrar a janela de novo voceé vai precisar de um tijolo, mas se vocé
jogar um caminhéao de tijolos (muitos exercicios) ele ndo vai conseguir se adaptar
e essa célula muscular ndo vai crescer.

O processo de hipertrofia muscular é iniciado pelo stress tensional (CARGA)
causado por contracdes decorrentes do treinamento de musculacdo. Quando a
carga € maior do que aquela que a fibra é capaz de suportar acontece a
microlesdo muscular, ou seja se vocé jogar uma pedra na janela o vidro vai

guebrar e para que isso ndo ocorra € preciso colocar um vidro mais espesso.

Esquema mostra como o treino de musculagdo promove lesGes nas fibras musculares

Dano Muscular

Pré-exercicio Pos-exercicio

Roth et al. (2000)




GUIA COMPLETO DA MUSCULACAO FEMININA

Depois que ocorre as microlesées os componentes do sistema imunoldgico
comecam o processo de regeneracao celular para que o corpo se ajuste ao
estimulo imposto.

Nesse momento as alteracbes promovidas pelo treinamento de musculacao
ativam as células satélites que se multiplicam e sdo incorporadas pelos musculos

lesados.
Células satélites

Células satélites sdo células embrionarias mononucleares encontradas em
musculos maduros (E UM ESTAGIARIO) entre a lamina basal e o sarcolema
(SEMPRE QUE ALGUEM E DEMITIDO ELE ASSUME A VAGA). Estas células
sdo capazes de se diferenciar e se fundir para aumentar o numero de fibras
musculares existentes (E O FAMOSO FAZ TUDO) e formar novas fibras.

Esquema mostra o papel das células satélites na regeneragdo das fibras musculares

*Faxr
Célula satélite quiescente i Pax3
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Estédo envolvidas no crescimento muscular normal, assim como na regeneracao
apos lesdo ou doenca. Admite-se que as células satélites sejam responsaveis

pela regeneracao do muasculo estriado esquelético.
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Em resposta a lesdo celular (PROMOVIDA ATRAVES DO TREINO) as células
satélites sdo usadas para reparar o tecido estimulado no treino de musculagéo,
como essas células sdo incorporadas ao tecido treinado o0 mesmo passa a ter
mais nucleos celulares e se torna mais responsivo aos horménios anabdlicos
(OS MESTRE DE OBRA) como a testosterona, IGF1 e Insulina o que acelera a
sintese proteica e promove 0 ganho de massa muscular. Esse processo
acontece principalmente em alunos intermediarios e avangados, ele pode ser
descrito da seguinte forma.

Se no inicio vocé quebra e troca o vidro da janela, com a presenca das células
satélites vocé aumenta o tamanho da janela e com isso consegue ganhar massa
muscular sem depender das microlesdes

Em decorréncia desse processo as fibras ficam mais grossas e a degradacao
passa a ser menor que 0 anabolismo o0 que promove 0 aumento do niumero de
sarcomeros (VIDROS NA JANELA).

A carga é o principal responsavel por esse processo e por isso é fundamental
utilizar o principio da sobrecarga progressiva para garantir 0 sucesso no treino
de hipertrofia muscular.

Como nas primeiras 8 semanas esse processo € lento e o ganho de forca é
decorrente de ajustes neuromusculares, é fundamental que esse aluno treine
com baixo volume (s6 um exercicio por grupo muscular) e alta frequéncia por
semana, pois ele so precisa de 48 horas de intervalo para estimular os musculos
novamente.

Mas para que esse processo de ganho de massa muscular seja eficiente é
fundamental que o aluno esteja fazendo uma dieta hipercalérica e durma de 7 a
9 horas por dia sem interrupcdes. Além disso, fatores genéticos tem que ser
levados em consideracdo € uma perspectiva realista € um ganho de 12 a 25

quilos de massa muscular em até 30 meses.
Somatotipo

Todos alunos véo ter resultados, mas alguns vao ter mais que outros de acordo
com seu tipo fisico como no exemplo abaixo!
Ectomorfo: Precisam de treinos com alta intensidade e baixo volume! Eles sao

uma fabrica de queimar calorias entao vao conseguir crescer definidos!
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Mesomorfo: Precisam de treinos com alta intensidade e volume moderado! Eles
ganham massa muscular facil mas tem facilidade em acumular gordura no
abddémen e quadris!

Endomorfos: Precisam de treinos com alta intensidade e volume (TEM QUE
FAZER AEROBIO)! Eles ganham massa muscular e gordura faciimente. Entao

a dieta vai sempre ser um desafio para ndo engordar

Obs: Raramente as pessoas se encaixam totalmente em

uma estrutura. Em geral, todas tém caracteristicas mistas.

Tl

Ectomorph Mesomorph Endomorph
COMO MONTAR O TREINO DE HIPERTROFIA

Para ter bons resultados vocé deve realizar o planejamento correto do ciclo de
hipertrofia! Uma boa forma de dividir o planejamento é usar o macrociclo de 4
fases. Entdo o treino vai ser dividido em 4 séries diferentes com objetivos
distintos que podem ser:

e Fase: forca maxima

e Fase: hipertrofia miofibrilar

e Fase: hipertrofia miofibrilar e metabdlica
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e Fase: definicdo

Como organizar o treino de musculacao para mulheres

Quando vocé comeca a treinar musculacéo, os primeiros resultados (DE 8 A 12
SEMANAS) podem ser vistos através da melhoria da forgca e coordenacédo
intramuscular. Isso quer dizer que vocé simplesmente aprendeu a executar o
movimento corretamente, ndo que seu musculo esta maior!

Depois de 12 semanas € fundamental que seu treino tenha um planejamento
(PERIODIZACAO DO TREINAMENTO) claro para o ganho de massa muscular.
Entédo é necessario propor um padrao de treinamento de musculacao especifico
para mulheres com controle do numero de:

Divisdo da série
As mulheres que néo sao atletas devem usar divisbes que estimulem as pernas
de 2 a 3 vezes por semana e 0S membros superiores 2 vezes na semana.

Como escolher os exercicios

Para ganhar massa muscular na coxa precisa usar os melhores exercicios para
0 quadriceps e posterior de coxa.

O treino de quadriceps, biceps femoral e gluteo é o ponto de partida no treino
de musculacéo para as mulheres, ter belas pernas e bumbum séo os principais
objetivos das mulheres.

Exercicios para quadriceps e posterior de coxa

O agachamento e 0 avan¢o sao 0s principais exercicios para quadriceps e
posterior de coxa, mas a realizagdo da cadeira extensora é fundamental para
manter o equilibrio dos joelhos. Além disso, exercicios como o Leg Press e o
Hack vertical devem ser incluidos para fins estéticos especificos

Nesse E-book vamos apresentar os 13 melhores exercicios para quadriceps
e posterior de coxa de acordo com o indice de atividade eletromiografica (%
DE FIBRAS SOLICITADAS NO EXERCICIO)

Avaliacdo dos exercicios para aumentar gluteos e coxas
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Quadriceps

e Agachamento livre 90° %IEMG 88 - com as pernas na largura dos ombros

e Avanco livre com barra %IEMG 88 - com os joelhos a 90°

e Cadeira extensora %IEMG 86 -

e Agachamento livre 90° com pernas afastadas %IEMG 78

e Agachamento no Hack vertical a 90° %IEMG 78 - com as pernas na
largura dos ombros

e Leg Press 110° %IEMG 76 - com as pernas na largura dos ombros

e Agachamento no Smith 90° %IEMG 60 - com as pernas na largura dos

ombros
Biceps femoral

e Flexora em pé %IEMG 82 - subida rapida e descida controlada
e Flexora deitada %IEMG 71 - subida rapida e descida controlada
¢ Flexora sentada %IEMG 58 - subida rapida e descida controlada

e Sitiff %IEMG 56 - subida controlada e descida controlada
Tipo de exercicios

Realizar mais exercicios multi-articulares: Estes exercicios deixam o treino mais
intenso e em certos casos, pode facilitar o crescimento muscular, especialmente
os iniciantes. Faga s6 1 exercicio isolado por grupo muscular, eles nao séo a

melhor opcao para estimular a hipertrofia!
NUumero de exercicios

N&o existe um numero ideal de exercicios, o importante € o numero total de
séries por grupo muscular. A literatura recomenda que grupos musculares
grandes devem ser estimulados com 10 a 20 séries e 0s pequenos com 6 a 9
por semana! Essa variacao vai depender do nivel do aluno e quantas vezes ele

vai treinar na semana como no exemplo abaixo:

NUumero de Séries
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O numero de séries por exercicio deve variar de 2 a 6 séries. Algumas pesquisas
apontam que esse tipo de estimulo produz citocinas, (ENZIMAS
INFLAMATORIAS) que sdo responsaveis pela ativacdo de células satélites.
(AVISAM QUE O MUSCULO PRECISA SER RECONSTRUIDO)

Numero de repeticdes

Se existe um ideal, poderemos classificar entre 8-20 repeticoes. Essa é a
“férmula” ideal para o crescimento muscular. Se vocé é iniciante, o ideal € que
comece com o minimo de 8 repeticdes com cargas moderadas e va aumentando
até “20 repeticdes”.

Se vocé esta iniciando, sua estrutura muscular ainda é fragil e grandes cargas
podem ocasionar lesdes, so evolua quando se sentir segura naquele peso.
Para alunos intermediarios e avancados o nimero de repeticdes por série devem
ser de 4 a 30 e com cargas altas (entre 90 e 100% da carga que vocé aguenta
para o numero de repeticoes) e cada repeticdo deve durar entre 1 a 3 segundos.
Também poderia incluir em certas fases em que a intensidade € aumentada,
cargas mais pesadas com baixas repeticoes algo entre 1 a 3 repeticdes, iSSO vai
garantir que todas a fibras musculares sejam solicitadas e fadigadas!

Séries até o ponto falho concéntrico também devem ser utilizadas uma vez a
cada 2 ou 3 semanas, pois inumeros estudos indicam que elas geram mais leséo
muscular e, portanto, uma resposta a sintese de proteinas mais expressiva em
seu corpo.

Entretanto, o treinamento até a falha muscular néo significa roubar ou levantar
um peso maior do que vocé aguenta, mas sim treinar até gue ocorra uma falha
técnica, ou seja, o fim da série s6 acontece quando vocé nédo for capaz de

executar mais uma repeticao.
Faixa ideal de repeticoes para cada fase do treino

Dentro do planejamento vocé deve usar meses com séries de 5 a 7 repeticoes,
outras de 8 a 15 e algumas de 15 a 30. Alunos avancados podem usar as 3

faixas dentro do seu treino ao mesmo tempo

Carga de treino
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A carga de treino € um primeiro fator a gerar hipertrofia muscular. Entdo é
fundamental controlar o peso de cada exercicio de acordo com a faixa de
repeticbes propostas que podem ser de:

e 5 a7 repeticbes

e 8al2repeticdes

e 12 a 20 repeticbes
Outro ponto importante € que no treino de hipertrofia muscular, as mulheres
devem controlar a duracdo de cada série para promover 0 crescimento
muscular. Ndo & para fazer mais repeticoes, mas fazé-los em uma maneira
controlada.
Existe uma forma muito facil de fazer isso, por exemplo, se na primeira semana
vocé realizou 10 repeticdes com 50kg e cada série durou 20 segundos, que dizer
que vocé fez a fase da subida em 1 segundo e a da descida e 1 segundo.
Se na 3° ou 4° semana do treino (NAO AUMENTE TODA SEMANA, POIS VAI
ENTRAR EM OVERTRAINER) voceé realizar a série em 30 segundos (1 segundo
na subida e 2 na descida) o TEMPO SOB TENSAO sera maior e isso estimula a
hipertrofia muscular.
O Tempo sob tensao (TST) € muito importante pois afeta o crescimento muscular
por diferentes vias metabdlicas como:

e A ativacao de células satélites

e O aumento na sintese de proteinas

e Reducao do catabolismo muscular
Quando alesao muscular ocorre, as células satélites das fibras musculares
migram até o ponto da leséo. Ela funciona como blocos e ajudam a regenerar o
tecido danificado. Atualmente acredita-se que a capacidade de ativar as células

satélites é um indicador chave quando maximizar ganhos musculares.
Métodos de treino

Para ter sucesso no treino de hipertrofia vocé precisa evitar o efeito platé e por
isso deve usar varios métodos de treino como:

e As Piramides crescente, decrescente e ondulatoria

e Super sets, Bi sets e Tri Sets

e Drop Set
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e Auxotbnico
e Treino excéntrico

e Rest pause
Quanto de massa muscular vou ganhar?

Uma aluna iniciante pode ganhar de 2-5 kg de musculo em 12 semanas, no
entanto, isso pode depender de varios fatores, como 0s discutidos acima podem
atrapalhar esse ganho

O ganho muscular que pode ser alcancado com um programa de
hipertrofia pode variar 2,5-15 kg em 3 anos. Mas isso depende da nutricdo, do

treino, das horas de sono e principalmente da GENETICA.
Erros mais comuns que as mulheres cometem

e Ao menos 25% das pessoas tem muitas fibras tipo 1. Como essas fibras
sdo determinadas geneticamente, existem mulheres que simplesmente
nao crescem!

e Pouca variedade nos métodos de treinamento, pois sO adicionar mais
peso ou fazer mais séries ou exercicios ndo é suficiente para estimular
seus musculos depois de 2 anos de treino

e O programa de treino ndo tem o desenho adequado para seu sexo, idade,
tipo de fibras, dieta e estilo de vida

e A corrida em excesso provoca treinamento concorrente. Esse &€ um dos
erros mais comuns no treino das mulheres que fazem o treino de
musculagdo associado ao treino aerdbio de alto impacto.

e A ingestdo de proteina, carboidratos, proteinas e vitaminas pode estar
inadequada. E muito comum as mulheres terem uma baixa ingestéo de
proteinas. Vocé pode estar tentando ganhar musculos e perder gordura
ao mesmo tempo. Neste caso, seria melhor priorizar os objetivos.

e Vocé ndo esta treinando duro o suficiente, vai para academia bater papo

e usa intervalos de descanso muito longos.
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NUTRICAO

Dieta. Qual o efeito desta palavra sobre vocé? Se vocé acha que so faz dieta
guem guer emagrecer, vocé estd muito enganada. Eu sei, pode ser dificil tirar da
cabeca aquele pensamento “dieta € comer folha, dieta € comer folha.” — ta bom
vai, vocé come um pouquinho de folha sim.

A midia as vezes coloca esta palavra de uma maneira que nos faz pensar
negativo, da vontade de fugir dela. Dieta nhada mais € que a comida que vocé
come.

Seu corpo € Unico, ele funciona diferente de todos os outros. Ndo adianta eu
colocar “o que vocé deve comer” aqui, vocé seguir e no final das contas, o
resultado pode nao ser tdo bacana. O entendimento do seu corpo e a descoberta
de suas necessidades — dietéticas — podemos dizer assim, é fator determinante

para que vocé consiga saber exatamente o que € para vocé comer.
Calorias

Se na fase de hipertrofia vocé consumir menos calorias do que gasta o corpo
ndo tem como construir massa muscular, entdo a dieta deve ser de 200 a 400
calorias a mais que do que vocé gasta! Para secar vocé deve reduzir a % de
calorias entre 10 e 15% e cada 6 semanas fazer um ajuste até completar 12

semanas.
Proteina

E componente chave para a sua construgdo muscular magra e fazer toda a
transformacao do seu corpo. Vocé ndo deve se entupir de proteinas para ganhar
musculos! Ela ndo é estocada, entdo a ingestdo deve ser feita da forma

adequada!
Gorduras

Uma das mais combatidas, sua fama de vila é tao forte como a dos carboidratos.
Elas s6 tém essa fama ruim gracas a estudos feitos nos anos 80, neles foi

comprovado que o consumo desregrado e exagerado de gorduras causa
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doencas cardiacas. Elas sdo fundamentais para producdo dos horménios que

aceleram o processo de ganho de massa muscular!
Carboidratos

Os carboidratos, ao lado das gorduras, sdo os que mais levam a fama de maus.
Porém, eles ndo sdo nada maus. O carboidrato € um macronutriente formado
por moléculas de carbono, hidrogénio e oxigénio. E responsavel direto por liberar
a glicose e fornece energia para as células. Se vocé ndao consumir da forma
correta o corpo vai simplesmente transformar a proteina em carboidrato e te

deixar flacida!
Suplementacéao

Por vezes, nao conseguimos obter todos os nutrientes necessarios com nossas
refeicBes. Para te ajudar nessa tarefa existem os suplementos. Eles devem Unica
e exclusivamente complementar a sua alimentacéo, suplemento ndo € substituto
de refeicao.

Afinal suplementos sao alimentos em po! Entdo € possivel conseguir todos 0s

nutrientes da sua alimentacao e caso seja necessario consulte uma nutricionistal
O SONO

E na hora do sono que o corpo se recupera, entéo ele vai servir para ajudar no
ganho de massa muscular. Outro ponto importante € que se vocé nao dorme de
6 a 8 horas por dia seu corpo aumenta a produgéo dos horménios que aumentam

a perda de massa muscular e o acumulo de gordura
CONCLUSAO

Este E-book apresenta um conjunto de diretrizes para aqueles que buscam o
ganho de massa muscular e ndo conseguem conquistar a hipertrofia desejada.
E importante lembrar a necessidade de paciéncia quando vocé quer ganhar

massa muscular.
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Um iniciante ndo deixa de ser iniciante apenas por treinar ha um certo tempo!
Ele precisar ENTENDER os conceitos béasicos do treino, da nutricdo e
recuperacao para conquistar bons resultados depois de 16 semanas de treino!

Portanto, se vocé quer ganhar massa muscular defina um objetivo claro do que
vocé quer! E tente fazer um planejamento adequado para chegar até ele. Pois

sem planejamento claro, e foco nos seus objetivos vocé néo terd sucesso.

E paravocé que baixou esse E-book fique atento que vamos
te enviar um guia completo sobre nutricdo e sono para
acelerar os resultados do ganho de massa muscular e

reducéo da % de gordura
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