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INTRODUÇÃO

:

Volume e intensidade no treinamento são 

variáveis para ganho de força e hipertrofia, 

apresentando diferentes respostas e 

adaptações durante o treinamento.

OBJETIVO

Analisar a relação entre volume e intensidade

para ganho de força e hipertrofia.

METODOLOGIA

Foi feita uma revisão bibliográfica no PubMed

sobre Volume e intensidade no treinamento de

força.

Desenvolvimento

Volume: Pode ser um fator determinante 

principalmente para hipertrofia, sendo 

interessante utilizar um volume adequado.

Intensidade: Pode ser uma variável importante 

tanto para ganho de força e hipertrofia.

A relação entre volume e intensidade quando 

bem estruturado e adequado, pode contribuir 

para o ganho de força e hipertrofia

Resultados

Intensidade: Currier et al. (2023) Analisou 178 estudos para força e 119 

para hipertrofia, e analisaram que prescrições com carga maior [ < 80% 

de 1RM ] maximizaram o ganho de força.

Volume: Multiplas séries apresentam melhores resultados para 

hipertrofia.

A intensidade parece ser melhor para ganho de força e o volume mais 

adequado para hipertrofia

Lopez et al. (2021) Analisou que com cargas maiores favorecem o ganho 

de força, com mais intensidade.

Para hipertrofia, os resultados foram bem semelhantes quando o volume 

foi bem estruturado.

Conclui-se que o volume e intensidade são fundamentais tanto para

hipertrofia e ganho de força, Um volume adequado e uma intensidade

podem contribuir para melhores resultados no treinamento de força.
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