BONUS 02

MAPA DE
METODOS
POR OBJETIVO

Consulta rapida para escolher uma técnica de treino pelo problema que vocé
guer resolver - ndo apenas pelo nome mais chamativo.

INTENSIDADE VOLUME TEMPO FORCA CONTROLE

REGRA CENTRAL

Um método é uma ferramenta. Escolha pelo objetivo, aplique em uma parte limitada da sessao e acompanhe
recuperacao, técnica e desempenho.
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Como usar este mapa

Use este material como filtro de decisdo. Ele ndo substitui uma programacao individualizada.

Defina o objetivo Escolha um método
1 2
O que vocé quer melhorar nesta sessao: Selecione uma Unica ferramenta compativel com
intensidade, volume, tempo, forca, técnica ou 0 exercicio e com seu nivel de experiéncia.
variagao?
Limite a aplicacao Registre a resposta
3 4
Use em poucos exercicios ou séries. Nao Observe técnica, carga, repeticoes, duracao da
transforme o treino inteiro em técnica avancada. sessao e recuperacao nos dias seguintes.

Trés perguntas antes de aplicar

Consigo executar o exercicio com técnica estavel sem a técnica avancada?
Este método ajuda meu objetivo ou apenas deixa a sessdo mais cansativa?

Tenho recuperacao suficiente para repetir um treino de qualidade depois?

SEGURANCA

Dor articular, tontura, perda acentuada de técnica, limitacdo importante ou condicdo de salide exigem avaliacdo
profissional. Técnicas avancadas aumentam fadiga e ndo precisam aparecer em todos os treinos.
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Comece pelo objetivo

Localize a necessidade principal e va para a familia de métodos correspondente.

Aumentar a intensidade

Drop set, rest-pause, myo-reps e queda

mecanica.

Economizar tempo

Supersets antagonistas, drop set e blocos de
densidade.

Melhorar controle técnico

Tempo controlado, isometria, pausas e
excéntrica.

Aumentar volume e densidade

Bi-set, tri-set, giant set e supersets.

Priorizar forca e qualidade

Cluster sets, pausas e piramide ascendente.

Criar variacao com critério

Pré-exaustéo, pés-exaustao, mudanca de faixa e
deload.

Se o problema é falta de consisténcia, sono, alimentacao, dor ou programacao incompativel, uma técnica avancada

provavelmente nao é a primeira solucéo.
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OBJETIVO

Aumentar a intensidade

Ferramentas para prolongar o esforco ou acumular repeticées préximas da falha com menos tempo.

CARGA DECRESCENTE

Drop Set

Apbs a série principal, a carga é reduzida e o
exercicio continua com pouca pausa.

Exercicios estaveis, maquinas e momentos em que
o tempo é limitado.

ATENCAO

Aumenta esforco percebido e fadiga. Evite usar
em todos os exercicios.

ATIVAGAO + MINI-SERIES

Myo-Reps

Uma série de ativacado é seguida por pequenas
séries com pausas curtas.

Isoladores, economia de tempo e controle de
volume efetivo.

ATENCAO

Exige boa leitura do esforco; ndo é ideal para
movimentos complexos pesados.
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PAUSAS CURTAS

Rest-Pause

Uma série é interrompida por pausas breves para
acumular novas repeticées com a mesma carga.

Exercicios seguros, praticantes experientes e
séries finais selecionadas.

ATENCAO

A técnica deteriora quando a carga ou o exercicio
nao sao adequados.

ALAVANCA

Queda Mecanica

Sem trocar a carga, passa-se de uma variacdo mais
dificil para outra mecanicamente mais facil.

Flexoes, elevacoes, remadas e exercicios com
variacoes claras.

ATENCAO

Planeje as transicoes antes; improviso pode piorar
amplitude e técnica.



Aumentar volume e densidade

Métodos que agrupam exercicios e reduzem intervalos, elevando o trabalho por unidade de tempo.

Bi-set

Dois exercicios sdo realizados em sequéncia,
normalmente para o mesmo grupo muscular.

Aumentar densidade e variar o estimulo em
exercicios simples.

ATENCAO

Pode reduzir a carga do segundo exercicio;
controle o volume total.

Tri-set

Trés exercicios sdo realizados em sequéncia para
um grupo ou regiao.

Sessdes de alta densidade e blocos curtos de
acessorios.

ATENCAO

Fadiga cresce rapido. Reserve para poucos blocos
e exercicios seguros.

Métodos de Treino Pro | Bénus 02

Superset Antagonista

Alterna exercicios de grupos opostos, como peito
e costas ou biceps e triceps.

Economia de tempo com menor interferéncia local
do que um bi-set do mesmo musculo.

ATENCAO

O condicionamento pode virar o limitante se os
intervalos forem curtos demais.

Giant Set

Quatro ou mais exercicios sdo encadeados antes
do intervalo.

Variedade e densidade em sessbes especificas ou
avancadas.

ATENCAO

Nao é sinbnimo de melhor hipertrofia. Pode
comprometer carga e técnica.



Economizar tempo

Métodos que encurtam a sessdo sem transformar rapidez em pressa.

Superset Antagonista

Combina grupos opostos e usa o descanso de um

enquanto o outro trabalha.

Treinos de membros superiores e rotinas com
janela curta.

ATENCAO

Mantenha transicoes organizadas e ndo dispute
aparelhos distantes.

Rest-Pause Curto

Acumula repeticbes com microintervalos sem
reiniciar todo o descanso tradicional.

Acessorios, maquinas e séries finais com boa
estabilidade.

ATENCAO

A intensidade subjetiva é alta; monitore
recuperacao e técnica.
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Drop Set Final

Substitui varias séries tradicionais por uma
sequéncia descendente selecionada.

Ultima série de isoladores ou maquinas quando
faltam poucos minutos.

ATENCAO

Nao use para compensar uma sessao mal
planejada todos os dias.

Bloco de Densidade

Define uma janela de tempo e acumula trabalho
de qualidade sem ultrapassar o limite técnico.

Dias corridos e acessorios com exercicios ja
dominados.

ATENCAO

Nao transforme o relégio em competicdo. Pare
quando a execucao piorar.



Priorizar forca e qualidade

Ferramentas para manter velocidade, técnica e repeticoes de qualidade em cargas mais altas.

Cluster Set

Uma série é dividida em pequenos blocos com
pausas curtas entre repeticoes ou grupos.

Forca, poténcia e manutencao de qualidade com
cargas altas.

ATENCAO

Requer planejamento de carga e descanso. Nao
combine com fadiga excessiva.

Piramide Ascendente

A carga sobe gradualmente enquanto as
repeticdes diminuem.

Preparacéo para séries pesadas e progressao
organizada dentro da sessao.

ATENCAO

As séries iniciais ndo devem gerar fadiga que
prejudique a série-alvo.

Métodos de Treino Pro | Bénus 02

Pausa Técnica

Inclui uma pausa intencional no ponto mais dificil
ou especifico do movimento.

Melhorar posicao, controle e forca em um trecho
do exercicio.

ATENCAO

A carga geralmente precisa ser reduzida para
preservar a execucao.

Wave Loading

Organiza pequenos ciclos de carga e repeticoes
dentro do treino.

Praticantes experientes com objetivo claro de
forca.

ATENCAO

Mais complexidade ndo garante progresso;
depende de registro e planejamento.



Melhorar controle e tensao

Métodos que mudam a execucao para aumentar consciéncia, estabilidade e controle do movimento.

Tempo Controlado

Define uma duracao intencional para fases do
movimento, sobretudo a descida.

Aprender controle, reduzir impulso e padronizar
repeticoes.

ATENCAO

Tempo muito lento reduz carga e pode alterar o
objetivo do exercicio.

Excéntrica Enfatizada

A fase de descida recebe mais controle ou
duracdo do que na execucao comum.

Técnica, controle e variacao de tensdo em
exercicios dominados.

ATENCAO

Pode aumentar dano muscular e dor tardia. Dose
conservadora no inicio.
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Isometria

Mantém uma posicao estatica por tempo definido
durante ou apods a série.

Controle em angulos especificos e consciéncia de
posicao.

ATENCAO

Evite prender a respiracdo; atencao especial em
pessoas com restricoes clinicas.

Repeticao 1,5

Alterna uma repeticao completa com meia
repeticdo em uma regiao definida.

Aumentar tempo sob tensdo com cargas
moderadas em exercicios estaveis.

ATENCAO

A meia repeticao ndo deve substituir amplitude
completa sem motivo.



OBJETIVO

Criar variacao com critério

Antes de adicionar complexidade, confirme se o platé é realmente de estimulo - e ndo de recuperaciao

ou consisténcia.

ORDEM

Pré-exaustao

Um exercicio isolador é feito antes de um
composto para pré-fatigar o musculo-alvo.

Sessoes especificas em que o musculo-alvo nao é
bem percebido no composto.

ATENCAO

Reduz desempenho no exercicio principal e ndo é
solucao universal.

REPETICOES

Mudanca de Faixa

Altera a faixa de repeticoes mantendo exercicios e
estrutura relativamente estaveis.

Criar novo estimulo sem reconstruir toda a ficha.
ATENCAO

Mude uma variavel por vez para entender a
resposta.
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ORDEM

Po6s-exaustao

O exercicio composto vem primeiro e é seguido
por um isolador para ampliar o trabalho local.

Manter prioridade de carga no composto e
finalizar com trabalho direcionado.

ATENCAO

Some o volume com cuidado para nao elevar
fadiga sem necessidade.

RECUPERAGAO

Deload

Reduz temporariamente carga, volume ou esforco
para recuperar qualidade de treino.

Queda de desempenho, fadiga acumulada e
dificuldade de recuperacao.

ATENCAO

Nao é desistir do treino; é uma ferramenta de
gestao de fadiga.



Matriz de decisao

Compare objetivo, fadiga, economia de tempo e nivel de experiéncia.

Drop set

Rest-pause
Myo-reps

Bi-set

Superset antagonista
Tri-set

Cluster set

Pausa técnica
Tempo controlado
Excéntrica enfatizada
Pré-exaustao

Deload

Intensidade / tempo
Intensidade
Intensidade / volume
Volume / densidade
Tempo / densidade
Volume / densidade
Forca / qualidade
Controle / forca
Controle

Controle / tensdo
Variagao

Recuperacao

Alta

Alta

Alta

Moderada-alta

Moderada

Alta

Moderada

Moderada

Moderada

Alta

Alta

Baixa

Alta

Alta

Alta

Moderada

Alta

Moderada

Baixa

Baixa

Baixa

Baixa

Baixa

Interm.
Interm.
Interm.
Interm.
Todos*
Interm.
Avang.
Todos*
Todos*
Interm.
Interm.

Todos*

Maquinas e isoladores
Séries finais seguras
Isoladores

Acessorios

Grupos opostos
Blocos curtos
Movimentos principais
Ponto especifico
Aprendizado técnico
Exercicios dominados
Casos especificos

Fadiga acumulada

*"Todos" pressupde dominio basico do exercicio e adequacao individual. A complexidade deve acompanhar a experiéncia.
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Escolha o método de hoje

Preencha em dois minutos antes de adicionar uma técnica ao treino.

1. Qual é o objetivo principal?

Intensidade | Volume | Tempo | Forca | Controle | Variacido

2. Em qual exercicio sera aplicado?

3. Por que este exercicio é seguro para a técnica?
4. Qual método foi escolhido?

5. Quantas séries ou blocos receberao a técnica?

6. Qual sera o sinal para interromper?

Perda de técnica | Dor | Meta atingida | Outro

Registre: carga, repeticdes, tempo total, sensacdo de esforco, qualidade técnica e recuperagdo. O melhor método é o que
ajuda o objetivo sem destruir a préxima sessao.
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Este mapa resume aplicacoes praticas e nao afirma que técnicas avancadas sejam superiores ao treino
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Zhang X et al. (2025). Superset Versus Traditional Resistance Training: Systematic Review and Meta-analysis.

Iversen VM et al. (2024). Efficacy of Supersets Versus Traditional Sets in Whole-Body Resistance Training.

AVISO IMPORTANTE

Este material é educativo. Nao substitui avaliacdo médica, fisioterapéutica ou orientacao individual de profissional
de Educacao Fisica. Ajuste técnicas ao nivel de experiéncia, ao exercicio, a recuperacao e as condicoes de salude.
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