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RESUMO: O presente estudo tem como escopo revisar pesquisas referentes ao treinamento
excéntrico e suas adaptacdes neurais e morfolégicas. De acordo com a literatura, ha
beneficios nas agbes excéntricas quando relacionadas com as concéntricas e isométricas.
Desta forma, o treino excéntrico tem sido investigado devido a probabilidade de melhorar
as respostas adaptativas dos musculos aos estimulos. Para a construcdo deste trabalho,
se revisou artigos que tivessem relacdo com o treinamento de forca de forma excéntrica,
sendo selecionados, através das bases de pesquisas Google Scholar (Académico), Portal de
Periodicos Capes/MEC, Scielo e Pubmed, no periodo entre os anos 1990 e 2015. Analisou-
se 0 que as pesquisas demonstram sobre essas adaptagdes neurais e morfologicas; bem
como, se considerou a questao de dano muscular e efeito protetor nas a¢des excéntricas. Por
se tratar de assunto pertinente na questao de incremento de forca e de estruturas de saude,
esta pesquisa vem a ser justificada. Concluindo que o treinamento com agdes excéntricas
se mostra um eficiente meio para o incremento da forgca e da hipertrofia, mesmo levando em
conta a especificidade das adapta¢des induzidas por esta agéo.

PALAVRAS-CHAVE: Treino excéntrico, dano muscular, adaptagbes neurais.

NEURAL AND MORPHOLOGICAL ADAPTATIONS OF TRAINING WITH
EXCENTRIC ACTIONS

ABSTRACT: This study has the scope to review research into the eccentric training and
their neural and morphological adaptations. According to the literature, there are benefits
when the eccentric actions related isometric and concentric. Thus, the eccentric training
has been investigated for improving the probability of adaptive responses to stimulation of
the muscles. For the construction of this work, if they had reviewed articles related to the
eccentrically strength training, and were selected through the bases of Google Scholar, Portal
de Periodicos Capes/MEC, Scielo and Pubmed research in the period between 1990 and
2015. We analyzed what the research shows on these neural and morphological adaptations;
and, it was considered a matter of muscle damage and protective effect on the eccentric
actions. Because it is pertinent subject matter of the strength increment and health structures,
this research turns out to be justified. Concluding that training with eccentric actions shown
an effective means to increase the strength and hypertrophy, even taking into account the
specificity of adaptations induced by this action.

KEYWORDS: Eccentric training, muscle damage, neural adaptations.

11 INTRODUGAO

Existem trés de tipos de contragdo muscular que podem ser utilizadas durante
exercicios (concéntrica, isométrica e excéntrica). A excéntrica caracteriza-se pela
acao muscular onde o musculo se alonga sobre tenséo (GAULT; WILLEMS, 2013)
(HEDAYATPOUR; FALLA, 2015). Na fase excéntrica, ocorre o movimento contrario da fase
concéntrica (SIMAQ, 2002). Desta forma, na fase concéntrica a contrag&o muscular faz com
que as extremidades musculares aproximem-se, na excéntrica ocorre o contrario, ou seja,
faz com que as extremidades musculares se afastem. Durante contra¢des excéntricas,

a carga imposta sobre o musculo é maior que a forga desenvolvida pelo musculo, dessa
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maneira 0 musculo alonga de maneira tensionada (HEDAYATPOUR; FALLA, 2015). Em
suma, no treino excéntrico, a dindmica se retrata quando o muasculo gera forga enquanto
€ alongado, pelo fato da carga externa ser maior que a forgca muscular gerada (GAULT;
WILLEMS, 2013).

Contragbes excéntricas caracterizam-se por provocar maiores micro lesdes
musculares e, maior tensdo mecéanica quando comparados a contragdes concéntricas
e isométricas, o que pode resultar em maiores adaptacdes musculares. Sendo que as
adaptacdes neuromusculares e funcionais sdo dependentes do tipo e do modo em que
0s exercicios sdo executados (HEDAYATPOUR; FALLA, 2015). Assim sendo, a presente
revisdo tem como escopo realizar um sucinto apanhado sobre alguns parémetros de
adaptacédo gerados pelo treinamento de agdes excéntricas.

Contudo, mesmo que o treino excéntrico apresente melhores incitagbes para
hipertrofia e o desenvolvimento de forga, os mecanismos envolvidos pela ampliagdo das
respostas adaptativas ainda ndo foram devidamente demonstrados.

21 METODOS

Para a constituicdo do presente estudo de reviséo bibliogréafica, foram consultado
nas bases de dados das plataformas eletronicas Google Scholar (Académico), Portal de
Periddicos Capes/MEC, Scielo e Pubmed, no periodo compreendido entre os anos de
1990 e de 2015, artigos que contivessem os consecutivos vocabulos: treino excéntrico;
treinamento excéntrico; exercicio excéntrico; dano muscular adaptacdes neurais e
morfologicas; eccentric training; eccentric exercise; muscle damage; neural adaptations
and eccentric, nao importando onde na estrutura dos trabalhos estivesse alocado, podendo
ser no titulo, no resumo ou no corpo. Destas buscas, foram gerados mais de 140.000
titulos. Com estes resultados, selecionamos os artigos de acordo com a sua relevancia os
quais motores de busca definiam.

Para fins de classificagdo, no que tange a apropriagéo para a construgéo da revisao
sistematica em tela, os trabalhos, apenas os que pudessem ser integralmente adquiridos
foram selecionados. Assim sendo, foram dispostos da seguinte forma:

1. Elegiveis: pesquisas com relevancia e com possibilidade de integrar a presente
pesquisa;

2. Nao elegiveis: pesquisas sem relevancia e, portanto, impossibilidade de fazer
parte do referido artigo.

Desta forma, observamos, em tese, a pertinéncia ao nosso trabalho o titulo de 823
artigos; porém, desses selecionamos 112 trabalhos para serem lidos os resumos. Por fim,
especificamente, em relacdo ao treino excéntrico selecionamos 46 artigos que possuissem
alguma relacdo com as adaptac¢des neurais e morfoldgicas. Ato continuo, concluimos em 21

artigos para integrar a referente revisdo. Considerando-se que o assunto por sua pertinéncia
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para estudos néo s6 na area da educacao fisica, como na area da saude e afins, o presente
justifica-se e tem carater relevante a medida que possibilita aos profissionais das areas
através dos destacados referenciais teodricos sobre o treino excéntrico para a producao e
incremento de forga. Entende-se que as informagdes trazidas a baila corroboram com os
estudos académicos e com a ampliagcdo de possibilidades de intervengbes do exercicio
fisico.

31 ADAPTAGOES NEURAIS

As adaptagdes neurais ao treinamento podem ser definidas como as mudancgas no
sistema nervoso (HEDAYATPOUR; FALLA, 2015). Essas adaptagdes podem ocorrer em
locais distintos do nosso organismo, como em nivel de cértex motor, medula espinal e na
juncéo neuromuscular (HEDAYATPOUR; FALLA, 2015). Conforme Barroso et al. (2005),
a atividade neuromuscular apresenta aspectos distintos, indo além das caracteristicas
mecanicas inerentes a cada agdo. As agdes isométricas e concéntricas apresentam uma
atividade elétrica muito maior comparada a a¢des excéntricas em testes de eletromiografia
e que essas duas com atividades mais altas apresentam uma correlacéo elevada e linear
com a forgca muscular produzida, j4 nas agdes excéntricas o sinal € menor para 0s mesmos
niveis de forga, sejam eles absolutos ou relativos, quando comparados a agdes concéntricas
ou isométricas, o que indica que hd uma menor ativacéo elétrica do musculo (CADORE et
al., 2014; BARROSO et al., 2005; GUILHEM et al., 2010).

E proposto que essa menor ativagdo tenha ligagdo com algum mecanismo de inibigdo
neural, especificamente dos 6rgéos tendinosos de Golgi (BARROSO et al., 2005). Como ha
um menor numero de fibras sendo recrutadas nas agdes excéntricas, considera-se que ha
uma maior tensdo sobre as fibras, aumentando a atividade dos 6rgéos tendinosos de Golgi
que sd0 0S mecanismos responsaveis pela percepg¢ao do nivel de tensdo que o musculo
esta sendo submetido (BARROSO et al., 2005). Essa maior ativagéo dos 6rgaos tendinosos
de Golgi acabariam por diminuir as descargas elétricas para os musculos ativos, tendo
como resposta a diminuicdo da forga produzida pelo musculo ou até mesmo impedindo
o0 aumento da forca (BARROSO et al., 2005). Um estudo citado por Barroso et al. (2005)
mostrou que o sinal eletromiografico para agdes excéntricas era menor em comparagao
com agdes concéntrica somente em sujeitos nao treinados. Essas observagdes indicam que
sujeitos treinados sdo capazes de ativar completamente o musculo em agdes excéntricas,
logo, além de existir um mecanismo de inibi¢do, esse mesmo mecanismo é modulado pelo
treinamento (BARROSO et al., 2005).

Considerando que o aumento da forca motora envolve mecanismos de adaptagdes
neural e morfoldgica, verifica-se que, no inicio do treinamento de forca, até a 4% ou até
mesmo a 6% semana, o incremento desta capacidade, prioritariamente, acontece por via

de adaptacdes neurais. Apds esse tempo primario, a ciéncia tem observado o crescimento
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da contribuicdo das adaptacdes morfolégicas, enquanto a primeira forma parece declinar
(BARROSO et al., 2005).

As adaptagdes neurais fundamentais consistem em acréscimo na capacidade de
recrutamento nas unidades motoras, bem como no aumento na frequéncia de disparo
dessas unidades motoras, assim como a redugéo da coativagdo de musculos antagonistas
(HAKKINEN et al., 2001; HAKKINEN, 1998). Observa-se, desta forma, o aumento na
ativagdo dos musculos agonistas recrutados para o0 movimento (BOTTON; PINTO, 2012).

Os incrementos de for¢a, através de contribui¢cdes neurais, parecem estar associados
a coordenagédo e a aprendizagem do movimento relativo aos musculos envolvidos no
treino de forga, o que seria um facilitador para o recrutamento e a ativacdo dos mesmos
(RUAS; BROWN; PINTO, 2014). Conforme Hedayatpour (2015), esta bem elucidado pela
ciéncia que o exercicio induz mudancas na atividade do cortex cerebral. Essas adaptacbes
podem ser mensuradas de diversas maneiras, como eletroencefalografia e técnicas de
neuroimagem; o uso dessas técnicas tém demonstrado que as variagbes na ativacdo do
cortex sdo dependentes do tipo de exercicio, 0 modo de ser executado e também sua
intensidade (HEDAYATPOUR; FALLA, 2015). Alguns estudos mostram que a ativacao
do cortex € maior nas agOes excéntricas do que nas concéntricas para a preparacao do
movimento e da execu¢cdo do mesmo, isso mostra que o encéfalo planeja e programa
movimentos excéntricos diferentemente de movimentos concéntricos (HEDAYATPOUR,;
FALLA, 2015). Esses apontamentos mostram que possivelmente hd uma modulacdo
no feedback, dado que agbes excéntricas sdo mais complexas comparadas a agdes
concéntricas, demandando maior aprendizagem e coordenacdo, através de uma maior
ativacdo do encéfalo. Durante a contragdo muscular o sistema nervoso central controla a
producao e o aumento da forga aumentando a frequéncia de disparos de potencial de acéo,
assim como um maior recrutamento de unidades motoras (HEDAYATPOUR; FALLA, 2015).

Um estudo dirigido por Vila-cha et al. (2010), mostrou um aumento significativo
nas taxas de disparo ap6s 6 semanas de treinamento, onde foram realizados treino de
for¢ca para membros inferior com trés exercicios bilaterais (legpress, extenséo e flexdo de
joelhos) com 70% a 75% de 1RM.

Quanto a producao de for¢a, grandes niveis dessa valéncia podem ser produzidos em
acoOes excéntricas quando comparadas a agdes concéntricas eisométricas (HEDAYATPOUR,;
FALLA, 2015). Treinamento de forca com ag¢des excéntricas pode ser o0 meio mais efetivo
para aumentar a forca, pelo fato de agdes excéntricas recrutarem preferencialmente fibras
de contracao rapida e talvez também pelo recrutamento de unidades motoras que estéo
previamente inativas, ja que agdes excéntricas parecem nao seguir o padrdao normal de
recrutamento de fibras (BARROSO et al., 2005; HEDAYATPOUR; FALLA, 2015).

Pesquisa realizada por Reeves et al. (2009) que comparou o treino convencional
(concéntrico e excéntrico) com excéntrico isoladamente e cotejou parametros de forga. O

torque excéntrico para extensor do joelho cresceu significativamente no grupo com acgées
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excéntricas isoladamente e ndo aumentou no grupo de treinamento convencional, ja o
torque concéntrico, aumentou somente no grupo convencional. Estes achados implicam no
conceito de especificidade, onde as adaptagbes sdo dependentes da forma com o que os
exercicios sdo realizados, acdes excéntricas aumentam a forca excentricamente, enquanto
as concéntricas aumentam concentricamente, como é evidenciado nesse estudo acima
citado. Em outro estudo conduzido por Cadore et al. (2014), onde foi realizado treinamento
com acgOes excéntricas e concéntricas durante 6 semanas, avaliaram-se parametros de
forca como pico de torque maximo excéntrico, concéntrico e isométrico, também avaliou
atividade neuromuscular maxima, velocidade de conducéo do sinal e alguns parametros de
hipertrofia. Destarte, os resultados mostraram que ambos os treinos induziram adaptagdes
similares para forca muscular concéntrica e excéntrica, porém na forca muscular isométrica
houve um aumento significativo somente com treinamento excéntrico, na velocidade de
conducgao do sinal também houve um aumento significativo pelo treinamento de ambas as

acoes musculares, como representada na tabela 1.

Tabela 1 Flectror ic, muscular, an s pre- and post-training concentric and eccentric training (mean + SD)
CON training group (n= 11) ECC training group (n = 11)
Pre-training Post-training Pre-training Post-training
MT (mm) 18.00+1.23 2019+1.07°*" 19.04 £ 1.44 21.16+£123°""
MT control (mm) 16.7+099 17.48 £ 098 17.53+1.38 18.94 + 1.59
MQ (a.u) 12555+78 11276 £6.3° 110.76 + 5.91 998 +7.95°
MQ control (a.u.) 1134+ 88 109477 1003 +50 96.7+7.0
PTiso (N) 2109+ 166 2215193 1979+ 129 2299+132""*
PTiso control (N) 2252201 227.7+178 2459+ 206 2431 +£154
PTcon (N-m) 1379+ 86 1640+ 136""" 1330+ 106 150.8 + 10.7***
PTecc (N-m) 196397 2214+185"" 200.7 £ 15.1 2524+124°
RFD s (N/mVs) 7212+ 167.9 9592 + 150.4° 5843 +64.0 874.0+131.4°
RFD s (N/mV's) 663.1 + 166.0 9359 + 146.0** 5788+ 63.7 8555+ 1364°"
RFD o0 (N/mVs) 569.1+£1239 808.1+1288"" 509.4 + 538 6939+770°"
EMGye, (mV) 0.150 £ 0.018 0.163 = 0.020 0.158 + 0.018 0.180 + 0.021
CVous (MVs ) 416+149 430+1.12° 417 +162 444+119°
**P<0.01, and **"P<0.001
city; ECC, eccentric; EMG ., maximal ne wscle quality; MT, muscle thickness
peak torque; PTiso, isometric peak to orce development

Fonte: Cadore et al. (2014).

41 ADAPTAGOES MORFOLOGICAS

De acordo com os pesquisadores, Hedayatpour e Falla (2015), o treinamento de alta
intensidade esta associado a significativas adaptagdes fisioldgicas no musculo esquelético,
incluindo mudancas em elementos contrateis e ndo-contrateis do musculo. Quando uma
sobrecarga é imposta ao musculo, os sarcémeros sao danificados ocorrendo microlesbes
nos filamentos (GAULT; WILLEMS, 2013). Esse estresse, por sua vez, acaba por estimular
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mecanismos intracelulares, como o aumento da sintese proteica, que estard aumentada
apos a sessédo de treino (FRY, 2004). O aumento na sintese de proteinas induzida pelo
exercicio ird ocasionar o aumento no nimero de sarcémeros e também no comprimento do
fasciculo e no angulo de penagédo do musculo, assim como um aumento na area seccional
transversal do masculo, ou seja, a ocorréncia da hipertrofia (HEDAYATPOUR; FALLA,
2015).

O treinamento de forca atualmente € um dos métodos mais utilizados para aumentar
a sobrecarga com o objetivo de aumentar a hipertrofia muscular (BARROSO et al., 2005).
Ainclusao de acdes excéntricas ao treinamento de forga aumenta as respostas adaptativas
induzidas pelo exercicio quando comparada a agdes concéntricas isoladamente (BARROSO
et al.,, 2005; HEDAYATPOUR; FALLA, 2015). Até mesmo quando agbes excéntricas sao
usadas exclusivamente como forma de treinamento os resultados sdo mais vantajosos
para a hipertrofia como para o aumento da forga.

Estudos apontam que o aumento na sintese de proteinas acontece passadas 4
horas da sesséo de treino, demonstrando o quéo rapido tem inicio as adaptacdes induzidas
pelo exercicio (FRY, 2004). Uma das hipdteses usadas para explicar a hipertrofia é a
relacdo com o nivel do dano muscular causado pelo treinamento (BARROSO et al., 2005).
As estruturas do musculo tem a capacidade de se regenerar frente a grandes niveis de
dano muscular induzidos pelo exercicio e, consequentemente, adaptar-se (TORRES;
CARVALHO; DUARTE, 2005). As agdes excéntricas sdo conhecidas por causar maior
dano muscular (GAULT; WILLEMS, 2013; BARROSO et al., 2005; CADORE et al., 2014),
estudos tem proposto que alongamento combinado com sobrecarga sdo o estimulo mais
efetivo para o crescimento muscular, as acdes excéntricas sao compostas por estes dois
parametros configurando entdo um maior dano muscular (HEDAYATPOUR; FALLA, 2015). A
hipertrofia &€ fundamentada na hip6tese da ativacao de células satélites, que supostamente
estariam mais ativas ap6s ocorrer dano as estruturas musculares (BARROSO et al., 2005).
As células satélites estdo inativas em adultos e musculos maduros e servem como uma
populacdo de células “reserva”, sendo ativadas quando h& dano a estrutura muscular,
auxiliando no processo de reparagao as lesdes induzidas pelo exercicio (BARROSO et al.,
2005).

Todavia, ndo se pode atribuir todo o ganho em hipertrofia ao dano muscular
proporcionado pelas agdes excéntricas, alguns estudos citados por Barroso et al. (2005)
mostram que a hipertrofia néo foi dependente do grau da lesdo muscular. Dessa maneira nao
se pode atribuir a hipertrofia somente ao dano muscular induzido pelas agbes excéntricas.
O grau de tenséo da carga imposta sobre as fibras musculares, o alongamento do musculo,
mesmo que passivo, e também o tempo que o musculo fica sobre tensédo, tem como resposta
0 aumento da sintese proteica. (BARROSO et al., 2005; HEDAYATPOUR; FALLA, 2015).
Estudos tém demonstrado que a hipertrofia também estd fortemente relacionada com o
tipo de contracdo realizada no treinamento. Em um estudo conduzido por Reeves et al.
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(2009), que mostra diferentes parametros de hipertrofia nas fibras musculares estimuladas
somente excentricamente e também de forma convencional (treino dindmico, concéntrico
e excéntrico) em paréametros como angulo de penacgdo, comprimento do fasciculo e
espessura muscular (vide tabela 2).

Tabela 2 -Knee extensor voluntary muscle activation level and muscle architecture data
for the conventional (CONV) and eccentric-only (ECC) training groups

Group Baseline Control Post-training
Voluntary activation (%) ECC 90 £ 11 89+ 10 94 + 5*
Voluntary activation (%) CONV 920+ 1 — 94+ 7°
Fascicle length (mm) ECC 79+9 78+ 8 N 51 D b
Fascicle length (mm) CONV 7248 — 78 £ 12°
Pennation angle (deg) ECC 13.7£1.6 138+ 17 14415
Pennation angle (deg) CONV 147 +25 19.8 + 3**
Muscle thickness {mm) ECC 1844 1844 20 4+ 4°
Muscle thickness {mm) CONV 18+3 — 20 + 3°

Values are means + 5.0, ‘P = 0.05 and **P - 0.01, significant difference between baseline
and post-training.

Fonte: Reeves et al. (2009).

Os resultados mostraram que houve um aumento significativo no &ngulo de penacéo
somente no grupo treinado de maneira convencional, ja no comprimento do fasciculo,
houve um aumento significativo em ambos, porém mais acentuado no grupo excéntrico
isoladamente. Quando se trata da espessura muscular, ambos os protocolos tiveram
um aumento significativo e similar, o que mostra que as adaptagbes morfologicas sédo
dependentes também do tipo de contracéo realizada.

Em outro estudo, Franchi et al. (2015) achou resultados similares para comprimento
do fasciculo, angulo de penacado e espessura muscular apds 4 semanas de treinamento
excéntrico e concéntrico, onde o mesmo individuo treinava uma perna concentricamente e
a perna contra lateral excentricamente. No que diz respeito ao comprimento do fasciculo,
ambas as formas de contracéo obtiveram um aumento significativo, porém o aumento foi
mais acentuado no excéntrico, ja no angulo de penag¢do vemos que a contragdo excéntrica
ndo gerou aumento significativo para este parametro, ao contrario da agcao concéntrica e na
espessura muscular vemos um aumento significativo e similar tanto em ag¢des excéntricas
como concéntricas, conforme expresso no grafico 1.
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Fonte: Franchi et al. (2015).

51 DANO MUSCULAR E EFEITO PROTETOR

O treino de forca excéntrico evidencia um maior aporte de dano muscular,
caracterizado por microlesoes sofridas pelo tecido muscular por contracdes intensas. Desta
forma, a agdo excéntrica € a que causa maior indice de dano muscular, pois, para este
tipo de contracgéo, é recrutado um baixo numero de unidades motoras, o que gera elevado
estresse mecanico sobre as fibras musculares recrutadas (MALM et al., 1999). Observa-
se que a relacdo de tempos de recuperagdo menores entre séries, maiores velocidades
angulares durante as contragcées e maiores amplitudes de movimento determinam maior
quantia de dano muscular (LIMA; DENADAI, 2011 apud MAYHEW et al., 2005; CHAPMAN
et al., 2006; NOSAKA; SAKAMOTO, 2001).

Conforme Lima e Denadai (2011), citando varios autores internacionais (CLARKSON;
HUBAL, 2002; NOSAKA et al., 2005a; NOSAKA et al., 2005b; HOWATSON et al., 2007),
no dano muscular, o organismo se reestrutura e promove a recupera¢cao da musculatura
afetada gerando, desta forma, uma protecéo parcial contra situagbes de estresses futuros
na estrutura muscular. Desta forma, o dano causado pelas contragdes musculares
parece diminuir com o treinamento sistematico, gerando menor dano. Portanto, o evento
supradescrito nada mais € do que o fendbmeno chamado de efeito protetor da carga repetida
(LIMA; DENADAI, 2011).
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Em relacdo a esse fendbmeno, a literatura apresenta que uma primeira sesséo de
exercicios excéntricos maximos ndo precisa causar grandes danos musculares para que
ocorra esse efeito de protecdo. Os pesquisadores Lima e Denadai (2011) manifestaram,
através de achados de Nosaka et alii, que repeticdes concéntricas maximas, podendo
variar de duas a dez, por exemplo, sdo adequadas para que aconteca um efeito protetor
significativo. Ainda, Lima e Denadai (2011), citando Eston et alii, observaram que o efeito
protetor é exclusivo para a musculatura exercitada, isto é, ndo ha evidéncias de acontecer a
acao protetiva para outros grupos musculares que nao estivessem diretamente relacionados
ao exercicio aplicado. Entretanto, a protecdo ndo parece ser necessariamente conferida
exclusivamente para apenas uma forma de exercicio, podendo proteger um mesmo grupo
muscular contra o dano muscular em diferentes praticas esportivas e/ou tipos de contracao
(LIMA; DENADAI apud ESTON et al., 2011).

61 CONCLUSAO

A adicdo de agdes excéntricas a protocolos de treinamento tem demonstrado varios
efeitos benéficos no que tange ganhos em valéncias de forca e de hipertrofia. Diversos
estudos demonstram que o alongamento combinado com sobrecarga, caracteristicas
inerentes as contragdes excéntricas, tem se mostrado como o estimulo mais efetivo para
promover o crescimento muscular e maior ativacao de mecanismos neurais. Desta maneira,
treinamentos realizados somente com acbes excéntricas apresentam diversos efeitos
benéficos a seus praticantes quando comparados a ac¢des concéntricas e isométricas
de modo isolado. Todavia, diversos estudos mostram que o treino convencional, ou
seja, o treinamento dindmico, onde existem tanto a¢des excéntricas quanto concéntricas
parecem ser mais eficientes para gerar adaptagdes morfoldgicas e neurais. Sendo que, o
tipo de exercicio, assim como 0 modo que esse exercicio é executado tem reflexo direto
nas adaptacbes geradas pelo treinamento. Contudo, é importante salientar que agdes
concéntricas aliadas a ac¢des excéntricas parecem ser o melhor modo para validar-se
dos beneficios gerados pelo treinamento de forga. A partir dos ganhos ja evidenciados do
treinamento com ac¢des excéntricas, a adicdo ou incremento dessas agdes no treinamento
pode se mostrar um eficiente meio para a periodizagdo do treinamento, trazendo novos
estimulos aos musculos e consequentemente gerando novas adaptacdes positivas.
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