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O treinamento de forca é fundamental para o desenvolvimento da capacidade neuromuscular,
mas uma crenca amplamente difundida sugere uma dicotomia entre qualidade de execucéo
técnica e aplicacdo de alta intensidade. Comumente assume-se que treinar com cargas elevadas
ou proximo a falha muscular compromete inevitavelmente a forma correta do movimento,
aumentando riscos de lesdo e reduzindo a eficacia do exercicio. Este estudo objetiva demonstrar
que essa dicotomia é cientificamente infundada, evidenciando que qualidade técnica e alta
intensidade podem e devem coexistir no treinamento resistido. Foi realizada revisdo narrativa
da literatura nas bases de dados PubMed, Google Scholar e ScienceDirect, utilizando os
descritores "resistance training”, "strength training", "exercise technique”, “training intensity",
"momentary failure” e "muscle hypertrophy", combinados pelos operadores booleanos AND e
OR. O recorte temporal compreendeu publicacdes dos ultimos 15 anos (2010-2025). Os
critérios de inclusdo foram: estudos experimentais controlados, revisdes sistematicas e meta-
andlises que investigassem a relacdo entre intensidade de esforco e qualidade técnica no
treinamento com pesos em adultos saudaveis. Foram excluidos estudos com populacdes clinicas
especificas, treinamento cardiovascular, artigos de opinido sem fundamentacdo empirica e
publicacdes em idiomas diferentes do inglés e portugués. Os resultados demonstram que a
definicéo cientifica de falha momentanea inclui explicitamente a manutencao da forma prescrita
do exercicio, indicando que técnica adequada € componente intrinseco da intensidade. Estudos

controlados evidenciam que protocolos de série Unica até falha com cadéncia controlada
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promovem adaptacGes de forca e hipertrofia superiores ou equivalentes aos métodos
tradicionais de multiplas séries, porém com maior eficiéncia temporal. A literatura suporta um
paradigma baseado na intensidade de esforco, onde individuos s&o encorajados a treinar com
méaximo esforco possivel mantendo qualidade técnica como parametro limitante. A pesquisa
revela que amplitude de movimento completa, controle temporal da repeticdo e posicionamento
adequado sdo compativeis com cargas elevadas quando ha supervisdo qualificada. Conclui-se
que a dicotomia entre qualidade técnica e alta intensidade no treinamento de forca é
cientificamente insustentavel. A técnica adequada constitui pré-requisito para que a alta
intensidade seja segura e efetiva, ndo um fator limitante. A integracdo desses componentes,
mediada por supervisdo competente e educacdo do praticante, otimiza os beneficios do

treinamento resistido para forcga, hipertrofia e saude geral.

Palavras-chave: Treinamento resistido. Falha muscular. Técnica de execucdo. Intensidade de

esforco. Hipertrofia muscular.

I,

J ® W

INOVACAOS =
EXTENSAOQ

PESQUISA

SBRASS A I
UNIFIMES UNIFIMES UNIFIMES ANOS )

sssss



