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A leitura atenta e minuciosa de Ensinando Musculação

– Exercícios Resistidos, do Prof. Luís Cláudio Paolinetti Bossi,
obra ora lançada pela Ícone Editora, logo nos revela uma
qualidade que a recomenda aos professores e estudantes
de Educação Física e afins. Embora o tema tratado esteja
atualmente em evidência, face a inúmeras publicações
que versam sobre ele, o autor conseguiu, de forma didáti-
ca e acessível, apresentar uma visão atualizada e bem
exemplificada a respeito da matéria a que se propôs.

Resultado de cursos de Graduação e Pós-Graduação,
a que se somam anos de atividade aplicada, conforme se
pode constatar no currículo do autor, esta obra dosa teoria
e prática; os conceitos, coerentes com o moderno conhe-
cimento, vêm acompanhados de gráficos e estatísticas, que
auxiliam bastante o leitor na compreensão do assunto a
que intentou; os tópicos encontram-se organizadamente
distribuídos, de forma a permitir uma visão global da área
de estudo a que se dirige. A clareza com a qual as informa-
ções estão expostas, aliada à segurança e à profundidade
científica, nos levam a concluir pela merecida aceitação
que este trabalho terá por parte dos que o consultarem.

Dizem os pensadores que cada livro tem o seu destino
e Ensinando Musculação – Exercícios Resistidos certamente ocu-
pará lugar de destaque na estante do especialista em Edu-
cação Física.

Prefácio
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Antes de iniciar a montagem do treino temos que
estudar muito nosso cliente, saber quais são seus ideais, a
credibilidade dada por ele na atividade física e em você,
saber de experiências passadas na área, o porquê, as indica-
ções, as expectativas do trabalho e suas disponibilidades.

Tudo isto deve ser feito através de um bate-papo
informal, tomando muito cuidado para que não vire um
interrogatório. Desta maneira você conseguirá obter as res-
postas esperadas e conquistar a simpatia do seu cliente.
Após o “bate-papo”, deverá ser dado ao mesmo uma
anamnese detalhada com dados importantes como: nome,
altura, idade, sexo, antecedentes desportivos, estado de
saúde, riscos coronarianos etc. Deve-se tomar muito cui-
dado para não tornar este primeiro momento muito
invasivo, o tempo lhe dará as informações necessárias.

Depois desta, você já vai ter uma idéia de identifi-
cação do seu aluno. Classifique-o:

• Social: Para arrumar uma turma, namorado ou conhe-
cer gente nova.

• Estético: Aquele que não agüenta mais a barriguinha.
• Status: É chique malhar com...
• Lazer: Malha para esquecer do tempo, ou porque acha

importante a prática esportiva.
• Moda: Sempre que aparece uma atriz sarada na TV fa-

zendo uma aula, ou assistiu ao filme novo do Stalonne.

Capítulo 1

Elaboração do treino
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• Recuperações de lesões: Aquele que torceu o joelho
no jogo.

• Preventiva: Aquele que está ficando velho e sabe que
precisa de exercício.

• Cardíaco: O que tem problema de coração, e o médico
mandou.

• Preparação Desportiva: O atleta que precisa fortalecer
uma parte específica do corpo.

• Sedentário: Que não agüenta mais ficar parado e vai
malhar para não “morrer”.

• Estressado: O que fica o dia inteiro sob pressão e pre-
cisa extravasar um pouco.

• Todos em um só: Um cara sozinho, que não gosta da
barriga dele, que acha chique malhar no clube, que quer
passar o tempo, mas quer ficar forte como o Van Damme.
Toda esta idéia veio porque ele torceu o tornozelo, já
passou dos 40, na família há um avô com problemas de
coração, já participou de jogos universitários, faz dez
anos que não faz nada e trabalha na bolsa de valores.

Depois desse estudo, você deve dar o próximo passo,
que é o estudo corporal do cliente, ver como é sua compo-
sição corporal, ver as suas insatisfações e mostrar as estra-
tégias que serão utilizadas para atingir os ideais propostos.
Este deverá ser realizado através de uma avaliação funcio-
nal que possua circunferências, diâmetros, dobras cutâneas,
avaliação postural, testes de resistência e testes ergomé-
tricos. É através deste estudo que obteremos informações
e dados como: peso de gordura, peso muscular, peso ós-
seo, problemas posturais, problemas estéticos, resistência
muscular localizada, etc.

Feitos estes estudos, temos que analisar e mostrar
alguns fatores de influência para elaborar o treino; o exer-
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cício por si só não nos traz grandes resultados de condicio-
namento físico ou melhora da estética corporal. Fatores
como dieta, as horas de sono e descanso, o ritmo de vida
etc., são de fundamental importância.

Horário de treinamento - Podemos treinar em qualquer
hora do dia ou da noite, mas precisamos ter regularidade
nos horários e nos dias de treinamento. O ideal é vermos
em que hora do dia se tem mais energia. Temos que saber
o tempo disponível para a montagem do treino (meia hora,
uma hora, duas horas) e quantas vezes por semana (duas,
três, quatro, cinco etc.).

Roupas para treinamentos - As mais leves e confortáveis
possíveis, e que o aluno não fique constrangido em usar.

Material - Aparelhagem disponível para o treinamento
dará possibilidade para o profissional atingir a estratégia utili-
zada (fortalecer a parte posterior da coxa com um “Pec Deck”).

Número de exercícios por sessão (aula) - Este número de
exercícios está ligado diretamente ao número de séries, re-
petições, objetivos e tempo de intervalo.

Ordem anatômica - É a ordem em que os exercícios
se apresentam no programa. Apesar de não haver uma
ordem certa, não é aconselhável trabalhar inicialmente
um músculo que em seguida trabalhará como sinergista
de outro grupamento. Seguindo esta idéia, trabalharemos
peito, costas, ombro, bíceps, tríceps e antebraço, mas se
existir o interesse de um ganho maior de uma dessas par-
tes, fora dessa ordem, deverá ser dada prioridade a essa
parte especial primeiramente. Os membros inferiores
podem ser trabalhados antes ou depois dos superiores
dependendo do objetivo, assim como o trabalho dos mús-
culos abdominais.
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Constituição muscular

Após os estudos do seu cliente é necessário um es-
tudo fisiológico da musculatura esquelética e as principais
fontes de energia dele.

A fibra muscular possui três propriedades altamente
especializadas: a contratibilidade, a condutibilidade e a
tonicidade. Há três tipos principais de tecido muscular:
1 - Tecido muscular liso (10 % do corpo);
2 - Tecido muscular esquelético (40% do corpo);
3 - Tecido muscular cardíaco.

Cerca de 40% do corpo é composto por músculos
esqueléticos, o músculo é composto por um conjunto de
feixes musculares formados por várias fibras. Cada um
desses conjuntos é envolto por uma camada chamada
endomísio. Imediatamente por dentro e presa ao endomí-
sio, existe a membrana da célula muscular, ou sarcolema,
o interior da célula muscular é formado por um protoplas-
ma especializado denominado de sarcoplasma. As célu-
las (fibras) musculares estão agrupadas e formam feixes
musculares ou fascículos. Esses feixes, que contêm nú-
meros variáveis de fibras musculares, são mantidos juntos
por sua vez, por um tecido conjuntivo chamado de
perimísio. Envolvendo todo o músculo (ou todos os fei-
xes musculares), existe ainda outro componente de tecido
conjuntivo, o epimísio, o arcabouço intramuscular de te-

Capítulo 2

Parte Fisiológica
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