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Dentre as estratégias que visam aumentar o tecido muscular e possuem
significAncia ergogénica e terapéutica, a que mais se destaca é o treinamento de
forca. Contudo, diversas informac¢des séo produzidas mensalmente, destacando
o papel de cada um dos fatores que podem favorecer respostas hipertroficas
otimizadas junto ao treino de forc¢a, tais como a frequéncia de treinamento, o tipo
de exercicio, o tempo de descanso entre séries e a intensidade de exercicio.
Logo, o conhecimento das novas informacfes nesse campo € essencial para
uma boa pratica profissional, especialmente se considerarmos a celeridade das
publicacdes, que frequentemente trazem novos métodos de intervencéo,

aperfeicoam alguns e, por vezes, desmistificam outros.

Nesse contexto, foi criado em 2017 o Grupo de Estudos e Pesquisa em
Treinamento de Forga, cuja linha de pesquisa é “Treinamento de Forga Aplicado
ao Esporte e a Saude’. Este GP tem por objetivo compreender as adaptacdes
morfolégicas e funcionais decorrentes do treinamento de forga, método
amplamente empregado para melhorar o desempenho fisico-esportivo e a
qualidade de vida e da saude. O GP tem por missdo contribuir para uma boa

formacdo académica e para a aquisicdo de informacdes relativas a tematica do



treinamento de forca por meio do desvendamento de possiveis fatores de
influéncia sobre forga e massa musculares em resposta a esse método de treino
e de suas variagles, explorando, ainda, os mecanismos subjacentes a tais

adaptacoes.

Além dos integrantes do GEPTF atuarem em centros de exceléncia em
Educacédo Fisica ap0s a sua formacao e passagem pelo grupo, as pesquisas
conduzidas pelo GEPTF tém alcancado a publicagdo em periddicos cientificos

internacionais de destaque e de seletiva politica editorial.
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PROJETOS CONCLUIDOS OU EM ANDAMENTO EM 2022

- Efeitos da Fadiga Mental sobre as Respostas Perceptuais e de Volume Total
de Exercicio no Treinamento de Forca — Iniciacao Cientifica: Carlos Alexandre

Lienbenberger (Bolsa Becas-Santander);

- Efeitos da Suplementacdo de Proteinas Associada ao Treinamento de Forca
de Baixa Intensidade e Com Restricdo de Fluxo Sanguineo sobre a Forca e a
Massa Muscular — Iniciacéo Cientifica: Levi da Silva Vendruscolo (Bolsa Becas-

Santander);

- Efeitos da Ingestdo de uma Solucdo N&o Calorica Cor de Rosa Artificialmente
Adocada sobre as Respostas Perceptuais e de Volume Total de Exercicio no

Treinamento de Forga — Trabalho de Concluséo de Curso;

- Hipertrofia Muscular Regionalizada: até quando este Fenémeno ainda sera
Negligenciado? Uma Analise Critica. Iniciacdo Cientifica: Giovanni Caso e Lucas

Silva de Almeida (Programa Institucional de Iniciagdo Cientifica da UNIP);



