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RESULTADO NÃO É 
APENAS ESTÉTICA!

Benefícios do Exercício (ACSM)
Emagrecimento estético

Emagrecimento para melhora da saúde

Aumento de massa muscular (Hipertrofia)

Definição muscular

Aumento do condicionamento físico geral

Controle/enfrentamento do estresse

Controle/enfrentamento da ansiedade

Aumento da longevidade

Aumento da qualidade de vida

Prevenção ou controle de doenças metabólicas

Melhora da saúde mental

Prevenção/controle da osteoporose

Prevenção de alguns tipo de câncer

Prevenção de quedas

Reabilitação física

Controle do sobrepeso e obesidade

Aumento da energia/disposição

Melhora da qualidade do sono

Controle do apetite

Melhora da aparência física (confiança/ autoestima/ postura)

Aumento do desempenho esportivo

Redução de dores

Redução de dor lombar

Controle do colesterol

Aumento da estabilidade das articulações

Fortalecimento muscular

Aumento do convívio social

Coordenação motora

Melhora do desempenho sexual

Gerenciamento da raiva e hostilidade

Redução das preocupações do dia-a-dia

Melhora da vestimenta das roupas

Aumento da satisfação com a vida

Promoção do relaxamento

A maior parte dos Clientes que nos procura quer 
alguma mudança na composição Corporal, mas…

CONSISTÊNCIA  
E PROGRESSÃO



Ciclo da Intensidade
Ciclo da Consistência

Esforço 

Heroico 

Dia e Noite 

Lenda!

Lesão
Doença

Burnout

Esforços 
Inteligentes 
Repetidos 

combinados para 
grandes ganhos

Você pode criar o programa 
“perfeito”, mas se o aluno não o 

seguir, nunca terá Resultado. 

TREINAMENTO É METADE CIÊNCIA, METADE ARTE. 

PIRÂMIDES
HIPERTROFIA EMAGRECIMENTO 

Pirâmide do Treinamento de Força
 

CADÊNCIA 

INTERVALO 

SELEÇÃO DE EXERCÍCIOS 

PROGRESSÃO

VOLUME, FREQUÊNCIA E INTENSIDADE 

ADERÊNCIA 

Adaptado de Eric Helms

Realista 
Prazeroso 

Flexível Adesão
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çã
o



Por Rafael Lund

MULHERES  
NÃO DEVEM  
FAZER O MESMO  
TREINO DE HOMENS!  



Padrões Hormonais podem influenciar  
as respostas ao treinamento 

Ciclo Menstrual 
Mudanças cíclicas nos 
hormônios ovariano

Contraceptivos ou 
Reposição Hormonal 
Comumente são hormônios 
esteróides sintéticos.

Gravidez ou Menopausa 
Pode haver níveis muito altos  
de estrogênio e progesterona

e um rápido declínio dos

hormônios ovarianos.

Estratégias 
Nutricionais

Substrato 
Energético

Função 
Muscular

Respostas 
Ventilatórias

Sistema 
Nervoso

Estabilidade 
Articular

Atividade 
Física

Reatividade 
ao Estresse

Reprodução

Ligamentos

Saúde Óssea

O efeito da fase do ciclo menstrual no desempenho é muito 
variável entre os estudos, dificultando uma conclusão geral.

CICLO MENSTRUAL E DESEMPENHO

Sports Med. 2020 Oct;50(10):1813-1827.

1º dia da Menstruação

O desempenho pode 
apresentar redução 
trivial no início da fase 
folicular

TPM
Menstruação

Ovulação 

Fa
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AUMENTO DA RESPOSTA 
AO TREINO DE FORÇA.

AUMENTO DA 
TEMPERATURA CORPORAL 
E DO GASTO ENERGÉTICO.

Aumento do risco de lesão. 

Um fluxo forte pode afetar a concentração 
de Hemoglobina e consequentemente a 
capacidade do exercício. Nem sempre afeta 
o desempenho mas pode gerar letargia.  
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Fase Folicular 

Possíveis mudanças de humor e ansiedade. 
Aumento do apetite e desejo de “confort 

foods” como chocolate…

CICLO MENSTRUAL E DESEMPENHO

Mulheres atletas já conseguiram seus maiores recordes em todas as fases do ciclo menstrual, usando ou não contraceptivo. Por isso, 
embora exista uma grande diferença no meio hormonal que fisiologicamente poderiam afetar o desempenho, as mudanças geralmente são 

relacionadas a gravidade dos sintomas menstruais, incluindo motivação, sensação de falta de energia e redução da concentração.

Ciclo  
Uterino

Níveis de  
Hormônios  
Ovarianos

Fases do Ciclo Fase Folicular Ovulação Fase Lútea

Menstruação  

PERIODIZAÇÃO BASEADA NA MULHER

1 
Semana Introdutória  

ou DELOAD

2 
Ajuste de Volume  

e Intensidade

3 
Intensificação

4 
Pico



Progressão do Método Lund

Semana 
Introdutória 
2 a 3 séries  
por exercício

Adaptação 
3 séries por 
exercício e 
ajuste das 

cargas para 
manter as reps 

estipuladas

Intensificação 
Adicione 1 série 

em alguns 
exercícios. 

Aumente Peso 
ou Reps em 

todos os 
Exercícios

Pico 
Aumente Peso 
ou Reps aonde 

for possível. 
Use Técnicas 
avançadas em 

alguns 
exercícios.

DELOAD 
Início de um 
novo ciclo de 
Treinamento. 

NOVA Semana 
Introdutória.

• Os aumentos de Volume devem ser feitos numa Base Individual. 
• Deload apenas se os níveis de Fadiga estiverem altos a ponto de impactar o Desempenho.

CONTRACEPTIVOS
Diferentes tipos, tempo de uso, protocolos…



Programas de treinamento de força devem focar em objetivos individuais. 


As diretrizes de prescrição de treinamento são neutras quanto ao sexo e não precisam ser 
específicas para homens ou mulheres. Contudo, em situações onde prescrições individualizadas 
não são possíveis, conhecer as diferenças médias entre os sexos pode ser útil.


Mulheres geralmente preferem exercícios para inferiores e tronco, e requerem mais 
supervisão e instrução.  

Homens preferem exercícios para a parte superior do corpo, intensidades mais altas, 
desafios e competição (como sistemas de pontos exibidos publicamente).  

Essas considerações específicas podem aumentar o prazer e a adesão ao exercício, 
maximizando melhorias na saúde, aptidão física e desempenho atlético. Homens e mulheres tem potencial de resposta similar para Hipertrofia e Força de Membros Inferiores, 

mas mulheres podem superar os homens no aumento de força relativa para Membros Superiores.   

Homens e Mulheres respondem de 
forma similar ao Treino de Força 

J Strength Cond Res. 2020 May;34(5):1448-1460.

Mudança no tamanho do Músculo (%)
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Mulheres

Homens

A maior parte dos sujeitos 
apresentou apenas um ligeiro 

aumento de massa magra. 

Alguns sujeitos PERDERAM Massa 
Magra mesmo treinando força 

Alguns sujeitos AUMENTARAM 
Significativamente a Massa Magra

Resposta ao Treino de Força 

Age (Dordr). 2016 Feb;38(1):10.

Não houve 
diferença 
estatística 
entre os 
Gêneros.

Foi observada 
uma considerável 

variação 
interindividual  
da resposta  

ao treino, 
independente  

do gênero.

Resposta ao Treino de Força 

n = 88 
Resposta Média: 4,8%, DP = 6,7% 

Sujeitos < 45 anos

Mulheres

Homens

Mudança no Tamanho do Músculo - Variação Individual

Age (Dordr). 2016 Feb;38(1):10.



Acta Physiol 2014, 210, 768–789

Mulheres são “menos fatigáveis” 

Grupo que treinou com maior numero 
de repetições teve mais resultado. 

32 mulheres sem experiência em treino de força 
foram divididas em 2 grupos: 

LL - 30 a 35reps 
HL - 8 a 10reps 

Treino realizado 2x/semana durante 9 semanas.

J Strength Cond Res. 2019 Jul;33 Suppl 1:S152-S158.

Mulheres respondem melhor a Low Load

15 A 20% 
Mais Pesado

15 A 20% 
Mais Leve

60 a 70%  Na faixa de repetições 
que maximize seu potencial 
durante o treino ou semana.

Ache a faixa de repetições que 
permita seu aluno realizar a 

maior quantidade de repetições 
com qualidade em cada treino.

A MAIOR PARTE DOS 
MEUS ALUNOS HOMENS 

TREINA ENTRE 6 E 
10REPS E MULHERES 
ENTRE 10 E 15REPS 

Faixas de Repetições no Treino de Força 
Diferenças entre Homens e Mulheres

De 25 mulheres, apenas 3 
usaram a carga adequada 
no supino e no bíceps e 
só 1 no Leg Press.

53 jovens adultos - homens e mulheres com 
diferentes níveis de experiência em treino foram 
perguntados - Qual peso que você usa para fazer 

10 repetições nesses exercícios:

J Strength Cond Res. 2022 Jun 1;36(6):1506-1510.

É COMUM QUE EU 
CONJUGUE EXERCÍCIOS 

NO TREINO DE MULHERES 

Mulheres costumam subestimar o peso



Mulheres Homens

Número de Séries 
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Mulheres mantiveram o 
desempenho em 3 

séries de supino com 1 
minuto de intervalo, 

enquanto os homens 
tiveram redução 

significativa.

J Strength Cond Res. 2012 Jul;26(7):1817-26.

COSTUMO USAR 
MENOR TEMPO 
DE INTERVALO 

ENTRE AS SÉRIES

Mulheres recuperam mais rápido

International Journal of Sports Physiology and Performance, 2010, 5, 184-196
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Resposta da Força após 5 séries de Supino 

Mulheres suportam maior frequência 

National Strength and Conditioning Association Journal, 1985 - 7(1):26-28

Resposta da Força em diferentes Frequências semanais
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HOMENS MULHERES
A MAIOR PARTE DAS MINHAS 
ALUNAS TREINA 3X/SEMANA 

NO FORMATO FULL BODY

Mulheres suportam maior frequência “Não pego peso porque fico muito grande”



Consulta/Conversa Inicial 
✓ Objetivo 

✓ O que gosta e o que NÃO gosta 

✓ O que já fez para tentar atingir o 
objetivo? 

✓ Porque acha de deu errado e como 
poderia ser diferente? 

✓ Exames Atuais, Histórico Familiar… 

✓ Avaliação de Movimento para 
saber como será a Prescrição



Treinar quem Gosta é completamente 
diferente de Treinar quem Precisa

ABORDAGEM CENTRADA NO ALUNO



=

Estágios de Consciência
Nem sempre nosso aluno está pronto para o “treino perfeito”

Sedentário

Intermediário

Engajado

Iniciar a prática 
com exercícios 

que gerem prazer 
e aderência.

Treino regular 
inserindo mais 

exercícios 
específicos para 

atingir os objetivos 
e trabalhar as 
necessidades.  

Programa 
periodizado e 

específico, com 
sobrecarga 

progressiva e 
manipulação das 

variáveis 

de treino.

Traduzido e adaptado de Alan Aragon

O que algumas pessoas 
erroneamente acham que é:

O que REALMENTE é  
Prática Baseada em Evidências

O peso da 
evidencia 
cientifica 

atual 

Experiência e 
Observações 
em Campo

Preferências e 
Necessidades 
individuais do 
cliente/aluno

Confiar 
exclusivamente em 

estudos, livros, 
opinião de 

especialistas ou 
autoridades e 
organizações 
acadêmicas.

Prática Baseada em Evidências (PBE) é um conceito comumente mal interpretado. A 
literatura científica é crucial para PBE, funcionando como ponto de partida para individualizar 

programas de treinamento. No entanto, é apenas uma parte do conhecimento necessário.

Prática Baseada em Evidência
Abordagem Centrada no Aluno

NecessidadesObjetivos Preferências

Hipertrofia 
Emagrecimento 

Definição 

Dores, Lesões, 
Mobilidade/Estabilidade 

Doenças Crônicas 
Não gosta de  

Treino de Força; 
Prefere Outdoor.

Prática Baseada em Evidência



MOTIVAÇÃO

-0,2

0,6

Variado 
Fixa

0

0,3

Vasto Lat Reto Femural Vasto Inter
0

15

Agachamento Supino

HIPERTROFIA 
(Ultrassom)

FORÇA 
(1RM)

O que eles fizeram?  
Dividiram 21 homens treinados em  
2 Grupos. Um dos grupos realizou 
uma rotina de exercícios fixa, enquanto 
o outro, treinou com o mesmo volume, 
mas os exercícios de cada treino eram 
escolhidos de forma aleatória por um 
aplicativo. O treino foi realizado 4x por 
semana ao longo de 8 semanas

Use Desafios para Estimular os Alunos Todas devem fazer o mesmo Treino?
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Enquanto outras ganham peso, 
mesmo adicionando treino e 
mantendo a ingesta energética

Algumas pessoas perdem peso de 
maneira significativa, apenas 

adicionando exercício às suas rotinas…

Med Sci Sports Exerc. 2019 Feb;51(2):315-322

Variabilidade individual no Peso Corporal 
após 24 semanas de Exercício

Mudanças no Tamanho do Músculo

Age. 2016 Feb;38(1):10.

Busca orientações Gerais
CIENTISTA

Otimiza estratégias  
INDIVIDUAIS de Treinamento

PROVÁVEL EFEITO POSITIVO
OBSERVEI REPOSTAS DIFERENTES. VOU 
USAR APENAS COM OS ATLETAS A & B, 

MAS NÃO COM OS ATLETAS C & D

Conclusão do  
cientista

Conclusão do  
TREINADOR
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TREINADOR
Busca orientações Gerais

CIENTISTA
Otimiza estratégias  

INDIVIDUAIS de Treinamento

PROVÁVEL EFEITO POSITIVO
OBSERVEI REPOSTAS DIFERENTES. VOU 
USAR APENAS COM OS ATLETAS A & B, 

MAS NÃO COM OS ATLETAS C & D
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TREINADOR
Busca orientações Gerais

CIENTISTA TREINADOR
Otimiza estratégias  

INDIVIDUAIS de Treinamento
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OBSERVEI REPOSTAS DIFERENTES. VOU 
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Busca orientações Gerais
CIENTISTA TREINADOR

Otimiza estratégias  
INDIVIDUAIS de Treinamento

PROVÁVEL EFEITO POSITIVO
OBSERVEI REPOSTAS DIFERENTES. VOU 
USAR APENAS COM OS ATLETAS A & B, 

MAS NÃO COM OS ATLETAS C & D

Conclusão do  
cientista

Conclusão do  
TREINADOR
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Busca orientações Gerais
CIENTISTA TREINADOR

Otimiza estratégias  
INDIVIDUAIS de Treinamento

PROVÁVEL EFEITO POSITIVO
OBSERVEI REPOSTAS DIFERENTES. VOU 
USAR APENAS COM OS ATLETAS A & B, 

MAS NÃO COM OS ATLETAS C & D

Conclusão do  
cientista

Conclusão do  
TREINADOR

Não é necessariamente contraditório Ad
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do
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DESIGN DE TREINO NA PRÁTICA

VIF - Relação entre as Variáveis

Adaptado de Eric Helms

A Relação entre Volume e Progresso

Volume de Treino 

Aumento  
do Músculo 

Tamanho Atual 
do Músculo  

VOLUME em que não há 
aumento do tamanho muscular 
mesmo aumentando o volume

VOLUME EFETIVO 
Nível de Volume que  
tem uma relação de Dose-
Resposta com Progresso.

Nível de Volume onde a taxa de 
Progresso diminui mesmo com 
aumentos no Volume
(Completamente sem sentido)

Overreaching se a fadiga for gerenciada.

Overreaching não funcional levando ao 
OverTraining caso a fadiga não seja gerenciada



7 Sinais de Exagero no Treino

Redução do 
Desempenho

Cansaço 
Excessivo 

Alterações 
no Sono 

Mudanças de 
Humor 

Baixa 
Motivação 

Dores Articulares e 
Tendíneas  

Baixa 
Imunidade 

Sono

Os 3 Principais Fatores que 
interferem na sua capacidade de 

Treino e Recuperação

Estresse Alimentação 

WARM UP  
Preparar o Corpo para o Treino e trabalhar as Necessidades Individuais que serão 
necessárias nesse treino! (Ex: Num dia de Deadlift, não faz sentido mobilizar o 
tornozelo, mesmo que isso seja uma necessidade do aluno)

FORÇA  
Parte mais importante na elaboração do programa de treinamento. Essa é a parte que 
elaboramos em primeiro lugar.

CONDICIONAMENTO 
Havendo necessidade, adicionamos uma parte de condicionamento. Em geral, 
realizado de forma intervalada em ergômetros ou no formato misto estilo WOD. O 
mais importante é definir o Volume de Força e Cardio, baseado no tempo disponível e 
frequência semanal (alguns clientes topam fazer cardio por fora da sessão com 
Personal, isso também precisa ser considerado)



Comece estabelecendo os Grupamentos Em seguida coloque os Exercícios
Isso te dá clareza sobre quais grupamentos vai dar mais ou menos ênfase e a possibilidade 

de olhar o todo, antes de fazer cada treino individual.

Finalize a estrutura Geral Faça o Esquema de set x rep



Progressão do Método Lund

Semana 
Introdutória 
2 a 3 séries  
por exercício

Adaptação 
3 séries por 
exercício e 
ajuste das 

cargas para 
manter as reps 

estipuladas

Intensificação 
Adicione 1 série 

em alguns 
exercícios. 

Aumente Peso 
ou Reps em 

todos os 
Exercícios

Pico 
Aumente Peso 
ou Reps aonde 

for possível. 
Use Técnicas 
avançadas em 

alguns 
exercícios.

DELOAD 
Início de um 
novo ciclo de 
Treinamento. 

NOVA Semana 
Introdutória.

• Os aumentos de Volume devem ser feitos numa Base Individual. 
• Deload apenas se os níveis de Fadiga estiverem altos a ponto de impactar o Desempenho.

5x por Semana - Sup/Inf

1⃣  DOBRADIÇA DE JOELHO  

2⃣  DOBRADIÇA DE QUADRIL  

3⃣  EMPURRAR NA HORIZONTAL  

4⃣  EMPURRAR NA VERTICAL  

5⃣  PUXAR NA VERTICAL  

6⃣  PUXAR NA HORIZONTAL  

7⃣  ESTABILIZAÇÃO (E MOVIMENTOS ANTI-
ROTACIONAIS)

Agachamento  

Deadlift / Levantamento Terra 

Supino  

Desenvolvimento 

Puxada ou Barra  

Remada 

Exercícios de CORE

EU TREINO MEUS ALUNOS 
PARA QUE ELES TENHAM 

BONS MOVIMENTOS

Padrões Exemplos

1 Dobradiça de Joelho Agachamento / Leg / Hack

2 Dobradiça de Quadril Deadlift / Stiff / Extensão Lombar

3 Empurrar Horizontal Supinos

4 Empurrar Vertical Desenvolvimento / Abdução 

5 Puxar Horizontal Remadas

6 Puxar Vertical Puxadas

7 Estabilização (anti-rotacionais) Plank / Side Plank / Pallof / Chop / Lift

8 Flexão de Joelho Isolado Cadeira Flexora / Mesa Flexora / Flexão de Joelho em Pé e na Bola 

9 Single Leg Split Squat / Lunge / Búlgaro / SL Deadlift / B-Stance Deadlift

10 Dominância de Glúteo Hip Thrust, Glúteo no Cabo, Caneleira, Abdução de Quadril



POSSO DIVIDIR O  
TREINO DE PERNAS?

mas o CONTEXTO é soberano

Perfil do Aluno
Estado Psicológico

Eventos Inesperados no  
dia (estresse, sono, etc)

Periodização do Treinamento 
(volume, frequência, intensidade…) 

Dores e LesõesNível de Treinamento

🎯

Diversos fatores são 
necessários para 

elaboração de programas 
de treinamento. 

O conhecimento técnico  
te ajuda a fazer as 

melhores escolhas dentro 
de um contexto. 

Conhecimento é Importante,  
mas o Contexto é Soberano



@RafaLund 
@TreinoBaseadoEmEvidencia


