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Introdução: A musculação ou treinamento resistido, é uma atividade que visa o desenvolvimento muscular através
da aplicação de sobrecargas, como pesos livres, máquinas, elásticos ou a própria massa corporal. Diversos
métodos de treinamento resistido foram desenvolvidos para promover a hipertrofia muscular, considerando
variáveis como tipo, intensidade, execução e duração do exercício, essenciais para danificar as fibras musculares e
desencadear a reparação tecidual e o ganho de massa magra. A eficácia do treinamento depende da
diversidade de métodos e suas variações de resultados dada a complexidade do treinamento resistido. Objetivo:
Comparar os efeitos de dois métodos de treinamento resistido sobre o ganho de massa muscular sendo eles o
Piramidal decrescente e o Rest-pause em pessoas treinadas. Método: A presente pesquisa foi realizada com quatro
indivíduos, divididos em dois grupos: grupo treinamento método piramidal decrescente e grupo treinamento
método rest-pause, sendo executada a periodização em três meses de treinamento resistido, 5 vezes por semana,
sendo que cada sessão de treino era realizada por 60 minutos. No decorrer do programa, foram realizadas 3
avaliações físicas que envolveram medidas de massa corporal, estatura e composição corporal (percentual de
gordura, peso de massa magra, peso de massa gorda) além da taxa metabólica basal. Resultados: Observou-se
redução de massa gorda obtida pelos dois métodos de treinamento, porém o método piramidal se mostrou mais
eficiente aumentando a massa magra e também a taxa metabólica basal. Conclusão: Conclui-se que os dois
métodos podem ser eficazes para a hipertrofia, porém o método piramidal decrescente sobressaiu ao método
rest-pause, obtendo resultados mais expressivos.
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