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INTRODUGAO

Volume e intensidade no treinamento sé&o
varidveis para ganho de forga e hipertrofia,
apresentando diferentes respostas e

adaptacdes durante o treinamento.

OBJETIVO

Analisar a relacdo entre volume e intensidade

para ganho de forca e hipertrofia.

METODOLOGIA
Foi feita uma revisdo bibliografica no PubMed
sobre Volume e intensidade no treinamento de

forga.

Volume: Pode ser um fator determinante
principalmente para hipertrofia, sendo
interessante utilizar um volume adequado.
Intensidade: Pode ser uma varidvel importante
tanto para ganho de forga e hipertrofia.
Arelacao entre volume e intensidade quando
bem estruturado e adequado, pode contribuir

para o ganho de forga e hipertrofia

VOLUMEN INTENSIDAD

VOLUMEN
INTENSIDAD

REFERENCIAS SELECIONADAS

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

para hipertrofia, e analisaram que prescrigdes com carga maior [ < 80%
de 1RM ] maximizaram o ganho de forga.

Volume: Multiplas séries apresentam melhores resultados para
hipertrofia.

Aintensidade parece ser melhor para ganho de forga e o volume mais
adequado para hipertrofia

Lopez et al. (2021) Analisou que com cargas maiores favorecem o ganho
de forga, com mais intensidade.

Para hipertrofia, os resultados foram bem semelhantes quando o volume

foi bem estruturado.

Principio da Interdependéncia
volume - intensidade

"Aumenta a importancia da volume

1

“Aumenta o importancia da intensidade

Prot.Esp. Molsés Men!

Concluséo:

Conclui-se que o volume e intensidade sdo fundamentais tanto para
hipertrofia e ganho de forca, Um volume adequado e uma intensidade

podem contribuir para melhores resultados no treinamento de forca.
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