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A vida é como andar de bicicleta. Para manter
o equilibrio, vocé deve continuar se movendo

Albert Einstein (1930)



RESUMO

O treinamento resistido é caracterizado por propiciar uma ampla gama de beneficios
aos seus praticantes. Dentre as diferentes maneiras de se planejar a prescricdo do
treino de forca, tém-se as abordagens FULL-BODY e SPLIT. O método FULL-BODY
consiste em exercitar todos o0s principais grupamentos musculares em uma mesma
sessdo de treino, enquanto o método SPLIT organiza os exercicios de modo que
grupos musculares especificos sejam treinados em dias diferentes. No entanto, a
questdo sobre qual das abordagens € mais eficiente para proporcionar ganhos
hipertréficos ainda precisa ser mais bem discutida na literatura cientifica. Deste modo,
este estudo teve como objetivo revisar sistematicamente a literatura cientifica para
identificar artigos que tenham comparado os efeitos das rotinas FULL-BODY e SPLIT
sobre a hipertrofia muscular avaliada por ultrassonografia. Os artigos foram
pesquisados nas bases de dados PubMed, Scopus e Web of Science, utilizando a
funcdo booleana: (("full body" OR "total body") AND split AND ("resistance training"
OR "strength training")). Foram considerados estudos que compararam as rotinas
FULL-BODY e SPLIT, que realizaram intervenc¢des de pelo menos oito semanas e que
mediram a massa muscular antes e depois da intervencdo por meio da
ultrassonografia. Estudos de revisao, livros e capitulos de livros foram excluidos. Apés
a remocéo de duplicatas, dois pesquisadores analisaram os titulos e resumos de
forma independente. Na fase seguinte, os artigos selecionados foram lidos
integralmente para uma deciséo final sobre sua inclusédo na revisdo. Em seguida, as
informacdes mais relevantes foram extraidas e compiladas em uma tabela. Ao todo,
cinco estudos foram incluidos. Dois estudos ndo observaram diferencas significativas
entre grupos para nenhum dos muasculos analisados. Um estudo encontrou diferencas
a favor do SPLIT apenas na andlise do vasto lateral. Ja um outro estudo constatou
diferencas, a favor da abordagem FULL-BODY, somente para os flexores de cotovelo.
Enquanto outro, notou resultados favoraveis a rotina FULL-BODY para os flexores de
cotovelo e vasto lateral. Deste modo, uma vez que os resultados sao controversos,
ndo é possivel afirmar que uma abordagem é melhor do que a outra no que diz
respeito a hipertrofia muscular.

Palavras-Chave: Treinamento de forca. Espessura muscular. Rotinas de treino.



ABSTRACT

Resistance training is characterized by providing a wide range of benefits to its
practitioners. Among the different ways to plan strength training prescriptions, there
are the FULL-BODY and SPLIT approaches. The FULL-BODY method consists of
exercising all the main muscle groups in the same training session, while the SPLIT
method organizes the exercises so that specific muscle groups are trained on different
days. However, the question of which approach is most effective in providing
hypertrophic gains still needs to be further discussed in scientific literature. Therefore,
this study aimed to systematically review the scientific literature to identify articles that
have compared the effects of FULL-BODY and SPLIT routines on muscle hypertrophy
assessed by ultrasound. The articles were searched in the PubMed, Scopus and Web
of Science databases, using the Boolean function: (("full body" OR "total body") AND
split AND ("resistance training” OR "strength training")). Studies were considered that
compared the FULL-BODY and SPLIT routines, that carried out interventions lasting
at least eight weeks and that measured muscle mass before and after the intervention
using ultrasound. Review studies, books and book chapters were excluded. After
removing duplicates, two researchers independently analyzed the titles and abstracts.
In the next phase, the selected articles were read in full to make a final decision on
their inclusion in the review. Then, the most relevant information was extracted and
compiled into a table. In total, five studies were included. Two studies did not observe
significant differences between groups for any of the muscles analyzed. One study
found differences in favor of SPLIT only in the analysis of the vastus lateralis. Another
study found differences in favor of the FULL-BODY approach, only for the elbow
flexors. While another noticed favorable results from the FULL-BODY routine for the
elbow flexors and vastus lateralis. Therefore, since the results are controversial, it is
not possible to say that one approach is better than the other regarding muscular
hypertrophy.

Keywords: Strength training. Muscle thickness. Training routines.
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1 INTRODUCAO

O treinamento resistido é caracterizado por ser um tipo de exercicio fisico capaz
de promover o aumento da forca e da massa muscular, proporcionando melhorias
significativas na composicdo corporal de quem o pratica (Morton et al., 2016;
Schoenfeld et al., 2019). Este treinamento também auxilia na satde metabdlica e na
prevencdo de lesbes, sendo uma pratica recomendada tanto para quem busca
performance, quanto para aqueles que tem como principal objetivo a melhora ou a
manutencdo da saude (McLeod; Stokes; Phillips, 2019; Vezzoli et al., 2019).

Entre as adaptacdes mais desejadas para aqueles que praticam o treinamento
de forca encontra-se a hipertrofia muscular, isto é, o aumento da area de seccao
transversa das fibras musculares (Schoenfeld, 2010). No entanto, para que o0
treinamento de forca seja eficaz e tal adaptacédo seja alcancada € crucial planejar e
ajustar as variaveis que compdem uma sessao de treino (Ramos-Campo et al., 2024).
Entre as principais variaveis agudas a serem consideradas estdo: intensidade,
volume, tempo de pausa, velocidade de execucgdo, acdes musculares, ordem dos
exercicios, frequéncia semanal e amplitude de movimento (Marchetti; Lopes, 2018).

Aliado a isto, outro ponto a se considerar sdo as estratégias de divisdo do
treinamento, isto é, a utilizacdo de uma rotina de treinamento visando o corpo todo,
denominada popularmente como FULL-BODY, ou enfatizando musculos ou regides
especificas do corpo, conhecida também como SPLIT (Marchetti; Lopes, 2018). A
primeira consiste em trabalhar todos os principais grupos musculares em uma unica
sessdo (Schoenfeld, 2010). Por outro lado, a abordagem SPLIT divide os grupos
musculares / regibes corporais em sessodes distintas de treino (Marchetti; Lopes,
2018).

Embora, uma revisdo sistematica com meta-analise tenha sido conduzida
recentemente para identificar qual abordagem proporciona maiores beneficios em
termos de hipertrofia muscular (Ramos-Campo et al., 2024), esta incluiu estudos que
adotaram diferentes métodos de avaliagdo da massa muscular, como ultrassonografia
(Zaroni et al., 2018), bioimpedancia (Pedersen et al., 2022), absormetria de raios-X de
dupla energia (Thomas; Burns, 2016) e diferenca entre a massa corporal total e a
massa de gordura dos individuos (Gonzalez; Zabala; Brahim, 2020).

Aléem disso, com excecdo da ultrassonografia, todos os outros meétodos

apresentam valores mais generalizados de massa muscular, e ndo de musculos
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especificos, ou sdo onerosos para a utilizacdo na pratica, ficando mais restritos a
ambientes de pesquisa. Deste modo, uma investigacdo acerca da teméatica adotando
estudos que utilizaram o ultrassom para determinar ganhos hipertroficos pode trazer
importantes contribuicbes para literatura cientifica. Deste modo, o objetivo deste
estudo foi revisar sistematicamente a literatura cientifica em busca de artigos que
compararam os efeitos das rotinas de treinamento FULL-BODY e SPLIT sobre a

hipertrofia muscular avaliada por meio da ultrassonografia.
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2 METODOLOGIA

2.1 Estratégia de busca

A identificacdo dos artigos sobre os efeitos das rotinas de treinamento FULL-
BODY e SPLIT sobre a hipertrofia muscular foi realizada por meio das bases de dados:
PubMed, Scopus e Web of Science. Os termos utilizados para a busca foram: ((“full
body" OR "total body") AND split AND ("resistance training" OR "strength training”)). A

revisdo foi conduzida entre fevereiro e junho de 2024, sem restricdo de ano.

Inicialmente, foram removidos os artigos duplicados. Em seguida, o0s
pesquisadores (LFIC e AGSVR) realizaram uma analise independente dos titulos e
resumos. Posteriormente, os estudos selecionados foram entdo lidos de forma
completa para identificar os artigos relevantes para o tema e que seriam incluidos de
fato na revisdo. As discordancias no processo de selecdo dos estudos foram
resolvidas por consenso entre 0s pesquisadores.

2.2 Critérios de elegibilidade

Os estudos selecionados foram analisados frente a sua adequacdo aos
seguintes critérios de inclusdo: a) comparar as diferencas entre os treinamentos
FULL-BODY e SPLIT; b) ter pelo menos oito semanas de intervencéo; c) e determinar
0s ganhos hipertréficos por meio da ultrassonografia. Como critérios de exclusdo
adotou-se: a) artigos de revisao; b) livros; c) capitulos de livro; c) e resumos publicados

em eventos cientificos.

2.3 Extracéo dos dados

Os dados relevantes foram retirados dos estudos elegiveis por dois
pesquisadores (LFIC e AGSVR), de maneira independente. Discordancias foram
resolvidas por consenso. Os seguintes dados foram extraidos: a) autor(es); b) ano de
publicacao; c) pais na qual foi realizado o estudo; d) caracteristicas da amostra e do

treinamento de cada um dos grupos; e) modelo do ultrassom; f) e principais resultados.



3 RESULTADOS

3.1 Processo de selecdo dos estudos
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A estratégia de busca resultou em 53 estudos para serem avaliados para

elegibilidade (PubMed = 17; Scopus =19; Web of Science = 17). Apo0s a andlise das

duplicatas, 20 estudos foram selecionados para leitura do titulo e resumo. Destes, oito

foram elegiveis para leitura na integra. Por fim, cinco estudos foram incluidos nesta

revisao.

i

0

%

Artigos identificados nas
bases de dados
(n=53)

Artigos duplicados removidos
(n=33)

Y

Artigos selecionados para leitura
do titulo e do resumo
n=20)

Artigos excluidos
n=12)

¥

Artigos selecionados para leitura
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Artigos excluidos com razdes
(n=3}

Motivos:
- Mdo avaliar os ganhos hiperroficos

por meio da ulirassonografia

Estudos incluidos na reviséo
in=5)

—

Figura 1 — Fluxograma do processo de sele¢cdo dos artigos desta revisdo sistematica.

3.2 Caracteristicas gerais dos estudos incluidos

A tabela 1 descreve as caracteristicas gerais dos estudos elegiveis desta

revisdo. Os estudos incluidos foram publicados entre 2015 e 2021. As publicagbes

foram oriundas da lItalia (Bartolomei et al., 2020), Brasil (Evangelista et al., 2021,

Lasevicius et al., 2019; Zaroni et al., 2018) e Estados Unidos (Schoenfeld et al., 2015).
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Quatro dos cinco estudos foram realizados com homens treinados em forca,
(Bartolomei et al., 2020; Lasevicius et al., 2019; Schoenfeld et al., 2015; Zaroni et al.,
2018), enquanto um foi conduzido com homens néo treinados em for¢ca (Evangelista
et al., 2021). Considerando todos os estudos, 153 homens foram avaliados, na qual
86 ja tinham experiéncia com o treinamento de forca e 67 ndo apresentavam

envolvimento com tal modalidade.

Do total avaliado, 78 foram atribuidos ao grupo SPLIT e 75 ao grupo FULL-
BODY. Em relacdo ao treinamento do grupo SPLIT, observou-se que estudos
variaram entre 8 e 10 semanas de intervencdo, 3 a 5 sessdes por semana, 3 a 9
exercicios por sessao de treino, com 2 a 6 séries de 6 a 12 repeticdes maximas (RM),
com intervalo entre 60 e 120 s, com trés estudos orientando os participantes a
trabalharem até a falha muscular concéntrica (Lasevicius et al., 2019; Schoenfeld et
al., 2015; Zaroni et al.,, 2018), um estudo instruindo a realizar esforcos em uma
intensidade que permitisse uma repeticdo de reserva (Bartolomei et al., 2020) e um
estudo relatou que os individuos apresentaram uma percepcao subjetiva de esfor¢o

(PSE) entre 9,5 e 10 em todas as sessdes de treino (Evangelista et al., 2021).

No que se refere ao grupo FULL-BODY, os estudos também variaram de 8 a
10 semanas, contando com 3 a 5 sessfes de treinamento na semana. O numero de
exercicios por sessédo variou de 5a 7, com 2 a 6 séries de 6 a 12 RM, com intervalos
de 60 a 120 s entre séries. Do mesmo modo do SPLIT, trés estudos orientaram o0s
participantes a atingirem a falha muscular concéntrica (Lasevicius et al., 2019;
Schoenfeld et al., 2015; Zaroni et al., 2018), um instruiu a realizar esforgos em uma
intensidade que permitisse ter uma repeticdo de reserva (Bartolomei et al., 2020) e
um estudo relatou que os individuos apresentaram uma percepcao subjetiva de

esforco (PSE) entre 9,5 e 10 em todas as sessoes de treino (Evangelista et al., 2021).

Em relacdo ao instrumento utilizado para verificar o aumento da massa
muscular pré e pos-intervencdo, trés estudos utilizaram o ultrassom — modo B
(Evangelista et al., 2021; Lasevicius et al., 2019; Schoenfeld et al., 2015), um estudo
0 ultrassom — modo A (Zaroni et al., 2018) e um néo relatou o0 modelo adotado na

pesquisa (Bartolomei et al., 2020).

Na comparagdo SPLIT vs. FULL-BODY, dois, dos cinco estudos, nao

encontraram diferengas para nenhum dos musculos analisados (Evangelista et al.,
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2021; Lasevicius et al., 2019). Um estudo encontrou diferencas a favor do SPLIT ao
analisar o musculo vasto lateral, mas ndo para os demais (Bartolomei et al., 2020). Ja
Schoenfeld et al. (2015) e Zaroni et al. (2018) encontraram resultados favoraveis ao
FULL-BODY. O primeiro somente para os flexores de cotovelo, enquanto o segundo
além de constatar diferencas significativas para os flexores de cotovelo, também

encontrou para o vasto lateral.

Analisando sob uma perspectiva mais especifica (figura 2), pode-se observar
gue ndo houve diferencas ao comparar as abordagens SPLIT e FULL-BODY para os
musculos peitoral (1 / 1 estudo; Bartolomei et al., 2020), trapézio (1 / 1 estudo;
Bartolomei et al., 2020), triceps / extensores do cotovelo (4 / 4 estudo; Evangelista et
al., 2021; Lasevicius et al., 2019; Schoenfeld et al., 2015; Zaroni et al., 2018), reto
femoral (2 / 2 estudos; Evangelista et al., 2021; Lasevicius et al., 2019) e vasto lateral

guando avaliado em seu angulo de penacéo (1 / 1 estudo; Bartolomei et al., 2020).

Ao analisar o biceps / flexores de cotovelos, resultados controversos foram
encontrados. Dois estudos ndo notaram diferencas entre as abordagens (2 / 4
estudos; Evangelista et al., 2021; Lasevicius et al., 2019) e dois constataram respostas
favoraveis a abordagem FULL-BODY (2 / 4 estudos; Schoenfeld et al., 2015; Zaroni
et al., 2018).

Por fim, ao analisar o vasto lateral, trés estudos néo constataram diferencas (3
/' 5 estudos; Evangelista et al., 2021; Lasevicius et al., 2019; Schoenfeld et al., 2015),
um observou respostas favoraveis ao FULL-BODY (1 /5 estudos; Zaroni et al., 2018)
e um ao SPLIT (1 /5 estudos (Bartolomei et al., 2020).



Tabela 1 — Resumo das caracteristicas dos estudos elegiveis para esta revisao.

Autor (ano)

Grupo SPLIT

Grupo FULL-BODY

17

Pais . ) Mz iEle Resultados
Populacdo Amostra Treinamento Amostra Treinamento Ultrassom
Bartolomei et al. n=11 10 semanas n=10 10 semanas Ultrassom SPLIT melhor que
(2020) 249+472 4 sessOes / semana 241+44 4 sessOes / semana 5};';;?;3;’
ltalia anos 5 a 8 exercicios / sessao anos 6 a 7 exercicios / sesséo
Homens treinados em Sem diferengas entre
forca 5 séries x 6 RM 5 séries x 6 RM SPLIT e FULL-BODY:
(1 repeticéo de reserva) (1 repetigéo de reserva) Vasto lateral &ngulo de penagéo
6,6 + 3,5 anos de - L . L Peitoral maior
experiéncia em TF 2 min intervalo entre séries 2 min intervalo entre séries Parte superior do trapézio
Evangelista et al. n=35 8 semanas n=32 8 semanas Ultrassom — Modo B Sem diferengas entre
(2021) 26,2+4,6 4 sessdes / semana 275+7,6 4 sessbes / semana SPLIT € F%LL'B.OPY'
Brasil anos L. anos L. B',CEpS raquia
6 exercicios / sess&o 7 exercicios / sessdo Triceps braquial
Homens nao treinados L. L. Reto femoral
em forca 4 series X 8-12 RM 4 séries X 8-12 RM Vasto lateral
(PSE =9,5-10) (PSE =9,5-10)
1 min intervalo entre séries 1 min intervalo entre séries
Lasevicius et al. n=14 10 semanas n=14 10 semanas Ultrassom — Modo B
(2019) ~
4 sessbes / semana
Brasil

Homens treinados em
forca

3,2+1,1 anos de
experiéncia em TF*

21 + 3 anos*

3-4 exercicios / sessao

6 séries X 8-12 RM
(até a falha muscular
concéntrica)

90 s de intervalo entre
séries

3 sessfes / semana
7 exercicios / sesséo

4 séries X 8-12 RM
(até a falha muscular
concéntrica)

90 s de intervalo entre
séries

Sem diferengas entre
SPLIT e FULL-BODY:
Reto femoral
Vasto lateral
Flexores do cotovelo
Extensores do cotovelo

* = Referente ao n niciat do estudo (n= 36). TF = Treinamento de forca. RM = Repeticdes maximas. PSE = Percepg¢do subjetiva de esforco.



Tabela 1 — Resumo das caracteristicas dos estudos elegiveis para esta revisdo (continuagao).
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Grupo SPLIT Grupo FULL-BODY
Autor (ano)
Pais ) ) Mlodelo 2 Resultados
Populacéo Amostra Treinamento Amostra Treinamento ultrassom
Schoenfeld et al. n=9 8 semanas n=10 8 semanas Ultrassom — Modo B FULL-BODY melhor que SPLIT:
(2015) ~ ~ Flexores do cotovelo
3 sessdes / semana 3 sessdes / semana
; - ~ .. ~ Sem diferencas entre
Estados Unidos 6-9 exercicios / sess&o 7 exercicios / sess&o SPLIT e FULL-BODY-
Homens treinados em 2-3 séries X 8-12 RM 2-3 séries X 8-12 RM Extensores do cotovelo
forca (até a falha muscular (até a falha muscular Vasto lateral
4,5+ 3.1 anos de concéntrica) concéntrica)
experiéncia em TF 90 s de intervalo entre 90 s de intervalo entre
23,5 + 2.9 anos séries séries
Zaroni et al. n=9 8 semanas n=9 8 semanas Ultrassom - Modo A FULL-BODY melhor que SPLIT:
(2018) 26,4 +4,7 5 sessfes / semana 25,6 £ 3,7 5 sessfes / semana Flexores do cotovelo
. Vasto lateral
Brasil anos 5 icios / ~ anos 5 icios / =
Homens reinados em  6.6.4 2.4 anos exercicios / sesséo 64504 exercicios / sessdo Sem diferencas entre
N 3 séries X 10-12 RM o 3 séries X 10-12 RM SPLIT e FULL-BODY:
forgca de experiéncia % a falh | anos de té a falh | Triceps braquial
em TF (até a fa 1a muscular experiéncia (até a fal 1a muscular
concéntrica) em TF concéntrica)

1 min de intervalo entre
séries e
2 min entre exercicios

1 min de intervalo entre
séries e
2 min entre exercicios

* = Referente ao n nicia do estudo (n= 36). TF = Treinamento de forca. RM = Repeti¢cdes méaximas. PSE = Percepcao subjetiva de esforgo.
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4 DISCUSSAO

O objetivo do estudo foi identificar qual das duas rotinas, FULL-BODY ou
SPLIT, € mais eficaz para induzir adaptacées musculares com base em medidas de
ultrassonografia. De um modo geral, os resultados obtidos nesta revisao nao permitem
afirmar que uma abordagem é superior a outra para fins de ganhos hipertroficos.

No que tange os estudos incluidos nesta revisdo, Bartolomei et al. (2020), em
um estudo com homens treinados em forga, na qual as abordagens de treinamento
nao diferiram significativamente em termos de volume de treinamento, observaram
gue a rotina SPLIT foi superior em promover hipertrofia localizada do musculo vasto
lateral. Aliado a isto, embora nédo tenha notado diferencas significativas entre grupos
para os demais musculos analisados, estes observaram uma tendéncia de a
abordagem SPLIT propiciar maiores ganhos do que a abordagem FULL-BODY.

Os autores sugerem que tal rotina de treinamento induz um alto nivel de
estresse metabolico, que por sua vez, eleva a concentracao de hormonios anabdlicos,
favorecendo assim a hipertrofia muscular. Além disso, essa distribuicdo do treino
permite a recuperagcdo do individuo até um novo estimulo para 0 mesmo grupo
muscular (Bartolomei et al., 2020), o que, dependendo no modo como é prescrito, ndo
se aplica a abordagem FULL-BODY.

Ja4 Evangelista et al. (2021) e Lasevicius et al. (2019) ndo observaram
diferencas entre grupos no que diz respeito aos ganhos hipertréficos para nenhum
dos musculos analisados. Os autores creditaram os achados ao fato do volume de
treinamento ser equalizado entre os grupos. O que estad de acordo com a revisao
sistematica com meta-analise de Schoenfeld, Grgic e Krieger (2019), que constatou
que quando o volume é igualado, a frequéncia com que um grupamento muscular é
treinado ndo afeta significativamente a resposta hipertréfica.

Por outro lado, Schoenfeld et al. (2015) encontraram respostas favoraveis a
rotina de treinamento FULL-BODY para os flexores de cotovelo. Resultado também
observado por Zaroni et al. (2018) para 0 mesmo musculo e para o vasto lateral. De
acordo com Schoenfeld et al. (2015), tal abordagem permitiria manter a sintese de
proteinas miofibrilares constantemente elevada treinando o0 mesmo grupamento
muscular por um maior niumero de vezes na semana. O que néo seria evidenciado na
abordagem SPLIT, ja que a taxa de sintese proteica miofibrilar em si apresenta um
tempo de duracdo de aproximadamente 48 horas apoOs treinamento de forca
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(MacDougall et al.,, 1995). Além disso, de acordo com Zaroni et al. (2018), a
abordagem FULL-BODY, que permite uma maior frequéncia de treino por grupo
muscular na semana, favorece uma maior carga total levantada, e seria uma
explicacdo plausivel para os resultados favoraveis a rotina FULL-BODY.

Cabe também destacar a importancia da variabilidade do treino para explicar
os resultados encontrados nestes estudos. Por exemplo, Schoenfeld et al. (2015)
relataram que as respostas mais favoraveis a abordagem FULL-BODY podem estar
relacionadas ao fato de 84% da sua amostra realizar um treinamento baseado na
rotina SPLIT anteriormente a intervencédo. Deste modo, a variacdo de estimulo para
agueles que foram alocados ao grupo FULL-BODY pode ter contribuido para
respostas mais favoraveis a este tipo de protocolo de treinamento. Aspecto também
relatado por Zaroni et al. (2018). Ou seja, € importante considerar uma alternancia em
termos de abordagens para evitar estagnacéo e gerar novos estimulos.

Como pontos fortes do estudo pode-se citar a analise dos ganhos hipertréficos
com base em estudos que utilizaram a ultrassonografia como método de avaliagéao.
Franchi, Reeves e Narici (2018) ressaltam que a ultrassonografia € amplamente
reconhecida como um meétodo valido e confiavel para a mensuracdo da hipertrofia
muscular. Tavoian et al. (2020) reforcam o0 uso de tal instrumento como uma
ferramenta ndo invasiva essencial em estudos de adaptacdes musculares estruturais.
Além disso, Franchi, Reeves e Narici (2018) mencionam que a ultrassonografia € uma
técnica valida e confiavel, que oferece medi¢des precisas e consistentes da espessura
muscular, mesmo com mudancas sutis. Por outro lado, um ponto fraco desta revisédo
€ 0 numero limitado de artigos cientificos incluidos, apenas cinco. Um namero maior
de estudos poderia aumentar a validade externa dos achados e permitir comparacoes
mais amplas entre diferentes grupos.

Estudos futuros devem incluir mulheres, adolescentes, idosos e individuos
portadores de condi¢des cronicas, visto que a maioria das pesquisas se concentra em
homens jovens treinados, o que limita extrapolacdo dos resultados para outras
populacdes. Adicionalmente, avaliar o efeito de diferentes rotinas de treino sobre
variaveis psicoldgicas possibilita compreender o impacto de cada uma das rotinas de
treinamento em relacdo a aderéncia a longo prazo. Isso contribuiria para ampliar as
recomendacdes e personalizar intervencdes para diferentes grupos. Por fim,
intervencdes com duracdo superior a 10 semanas de treinamento também séao

necessarias para melhor elucidar a tematica.
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5 CONCLUSAO

No que tange a hipertrofia muscular, os estudos que compararam as
abordagens FULL-BODY e SPLIT apresentam resultados controversos. Deste modo,
nao se pode afirmar se uma rotina € melhor que a outra para promover ganhos

hipertroficos.
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