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APRESENTAÇÃO DO MÉTODO 



Nasce  um  novo  método  de  treino  para  quebrar  todos  os  mitos  e 

paradigmas.  Método  revolucionário  segundo  os  conceitos  da  Hipertrofia  e 

musculação, um novo conceito que irá ajudar os músculos a desenvolverem em 

muito menos tempo do que os conceitos tradicionais utilizados. Após mais de um 

ano  de  estudos  e  testes,  consegui  comprovar  a  eficácia  do  mesmo,  utilizei 

durante vários meses em mim e apliquei o método em mais de 50 alunos que 

treinavam  no  sistema  tradicional  ou  que  estavam  no  início  dos  processos  de 

treinamento de hipertrofia e afirmo que todos obtiveram resultados eficazes em 

duas linhas de avaliação, uma avaliando alunos iniciantes que tiveram resultados 

mais rapidamente na questão de hipertrofia em relação com o sistema tradicional 

e,  outro  meio  de  avaliação  foi  a  de  alunos  mais  avançados  que  já  haviam 

estagnados em seus resultados ou que não conseguiam o resultado desejado 

em determinado grupo muscular. 



Diferentemente de muitos livros, esse material abordará de forma simples 

e objetiva de como você poderá aumentar os músculos de forma mais rápida e 

consistente que os atuais métodos utilizados. 

Quero  deixar  claro  que  não  vou  criticar  nenhum  método,  pois  todos  os 

métodos existentes possuem sua eficácia, mas ainda infelizmente teclamos em 

muitos paradigmas que irei quebrá-los daqui para frente e mostrar como você 

pode ter ótimos resultados utilizando um sistema diferente. 



Outro ponto que quero salientar, é que o método proposto funcionará de 

maneira diferente para cada praticante, pois cada um possui um metabolismo, 

uma  individualidade  biológica  distinta,  portanto  para  algumas  pessoas  o 

resultado aparecerá mais rapidamente enquanto para outros aparecerá em um 

tempo  maior,  todo método  realizado  seja  o qual  for, necessitará  de  disciplina, 

determinação para perseverar em busca do seu objetivo, hipertrofia trata-se de 

algo que não é apenas empurrar e puxar pesos, é foco, é adaptar seu sistema 

4 



nervoso a sentir dores e levar seus músculos até a falha, a sempre realizar uma 

repetição  a  mais,  se  superar  a  cada  treino,  trabalhar  sua  mente,  pois  após 

algumas repetições quando aparece aquela dor e ardência muscular é apenas o 

início  do  processo  para  gerar  uma  boa  hipertrofia,  é  nesse  ponto  que  muitos 

falham  e  logo  param, muitos  treinam todos os  dias  mas  poucos a  cada treino 

ultrapassam seus limites, a adaptação muscular ocorre mais rapidamente, mas 

a adaptação nervosa aos estímulos torna-se um pouco mais demorada. Portanto 

a cada treino procure treinar até o seu máximo, exija cada vez mais de você, e 

é claro sempre com segurança e orientação de um  bom  profissional para que 

você execute seus exercícios de maneira correta e orientada para atingir seus 

objetivos sem riscos. 

O que sempre aprendemos ou escutamos referente a treinos e 

musculação? 

Posso citar várias teorias como: 

  Nunca treinar seu músculo mais que uma vez na semana caso realize um 

treino muito intenso; 

  Se treinar mais que uma vez intensamente procurar dar no mínimo de 3 

a 4 dias de descanso; 

  Não voltar a treinar o mesmo músculo caso ainda esteja com dor muscular 

referente ao último treino; 

  Procurar não treinar vários músculos na mesma sessão de treino caso 

objetive hipertrofia; 

  Não treinar o mesmo músculo todos os dias; 

  Apenas entre 8 a 12 repetições ocasionará hipertrofia; 

  Para  queimar  gordura  o  ideal  é  realizar  aeróbicos  de  no  mínimo  30 

minutos; 

  Treinar em jejum faz mal e queima massa muscular; 

  Para gerar hipertrofia devemos tomar inúmeros suplementos; 

  Devemos suplementar logo após o treino; 

  Precisamos  comer  a  cada  3h  tanto  para  gerar  hipertrofia  quanto  para 

acelerar seu metabolismo e queimar gorduras; 
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Ufa!! Isso é apenas um pouco das teorias em que estamos acostumados 

a ouvir, mas será que isso tudo faz sentido e realmente funciona para todos 

nós? 

O  que  posso  dizer  é  que  sim,  funciona,  Mas!!!!  Em  (Termos).  Alguns 

métodos já existem há muitos anos e realmente só continuam em evidência 

porque  geram  resultados,  mas  infelizmente  continuamos  a  frisar  muito  em 

metodologias  antigas  sem  experimentarmos  novos  métodos,  até  porque 

poucos novos métodos são lançados. 

E caso eu disser para vocês que, se fizerem tudo ao contrário ao que citei 

acima terão resultados seja para hipertrofia ou queima de gordura, muito mais 

rápidos e eficazes! 

Bom!  Foi isso o que eu comecei a pesquisar e colocar em prática,  pois 

sempre  essas  teorias  me  intrigavam,  se  eu  fizer  diferente  o  que  irá 

acontecer?  Comecei  a  colocar  em  prática  contrariando  tudo  o  que  havia 

aprendido  e  sabe  o  que  aconteceu?  Nada,  digo  nada  de  perder  massa 

muscular como diziam, pelo contrário consegui aumentar significativamente 

meus  músculos  e  de  meus  alunos,  tive  muito  mais  resultados  e  um  curto 

espaço de tempo comparado aos mais de 10 anos de prática em musculação 

utilizando os métodos tradicionais, mas como isso? 



Apenas deixei  de seguir os métodos tradicionais, meu método no início 

muitos criticavam, desconfiavam, mas depois vários se renderam e obtiveram 

resultados como nunca houveram antes. Meu método me trouxe resultados 

realizando apenas esses três passos abaixo: 

  Treinar o mesmo músculo em dias consecutivos, chegando a treinar 

no mínimo 3 vezes na semana o mesmo grupo muscular ou até mais; 

  Não  haver  a  necessidade  de  tomar  inúmeros  suplementos 

alimentares; 

  Comer somente quando tiver fome; 
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Vou  falar  o  que  aconteceu  comigo  nesse  sistema  de treinamento,  o 

ponto  principal  que pude  observar  e  que  teve  mais  influência  em  meus 

resultados e de meus alunos foi a questão do treino, até mais que a dieta. 

No  meu  caso  realizei  por  mais  de  5  anos  dietas  rigorosas,  comendo  a 

cada  3h  e  chegou  um  dia  que  decidi  parar  com  isso,  passei  a  estudar 

referente ao jejum intermitente, comecei a inseri-lo em minha rotina quase 

que  diariamente,  junto  a  isso  decidi  também  parar  com  todos  os 

suplementos  que utilizava,  dentre  eles  whey  protein,  bcaa  entre  outros, 

deixo claro que não sou contra suplementação mas antes de começar a 

utilizar qualquer suplemento e até mesmo realizar uma dieta é necessário 

a  orientação  de  um  profissional  da  área.  Retomando,  iniciei  o  jejum 

intermitente,  parei  a  suplementação  e  aí  iniciei  meu  sistema  de 

treinamento e posso dizer que de tudo o que fiz e estudei em mais de um 

ano e meio relacionado ao treinamento, foi possível constatar e observar 

que o método de treinamento com a periodização proposta foi o que mais 

influenciou em meus resultados, muito mais que a dieta. 

Para  obter  resultado é  um  conjunto  de fatores  que  envolvem  treino, 

dieta e descanso, mas a partir desse meu estudo em caráter de hipertrofia 

posso dizer que dentre os três o treino influenciou mais que os demais, 

devemos  cuidar  dos  três  fatores,  quanto  maior  o  foco  e  dedicação  em 

cada um, maior será o resultado alcançado. 

 

Agora explicarei o método de treino e como eu e meus alunos obtivemos 

resultados treinando o mesmo músculo diariamente. 

 

A questão do treino me perguntei um dia ao assistir os jogos olímpicos do 

Brasil e notar o grande porte muscular de atletas da canoagem, dos 100m rasos, 

da  ginástica  artística,  e  até  na  questão  dos  membros  inferiores  de  ciclistas  e 

jogadores de futebol. Mas o que isso tem a ver com musculação e hipertrofia? 

Simples,  nesse  questionamento  ao  qual  me  fiz,  levantei  a  seguinte 

questão: Na musculação não aprendemos que devemos treinar um determinado 
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músculo dar um  intervalo  de  no mínimo  3  a 4  dias  caso  o  treino for  intenso e 

voltar a treinar o mesmo após esse período, pois nossos músculos só crescem 

no repouso. 

Comecei  a  pensar  na questão dos  atletas  novamente,  pensem  comigo, 

um  atleta  da  ginástica  artística  ou  canoagem,  possuem  um  grande  volume 

muscular em seus membros superiores e o que eles fazem? Treinam todos os 

dias  basicamente  sempre  forçando  os  mesmos  grupos  musculares,  não 

convencido ainda, pensem nos ciclistas e jogadores de futebol com seus grandes 

volumes musculares dos membros inferiores, coxas e panturrilhas e o que eles 

fazem? Treinam praticamente todos os dias os mesmos grupos musculares, mas 

de uma maneira orientada pelos seus treinadores e acima de tudo periodizada. 

Foi nesse momento ao qual pensei comigo, se eu treinar todos os dias 

uma mesma musculatura, mas de maneira periodizada não terei resultados? O 

que poderia acontecer de ruim era eu perder massa muscular deixar de realizar 

o método e voltar a treinar da maneira tradicional. 

Foi o que eu fiz coloquei o método em prática e o que aconteceu? Tive 

resultados incríveis que nunca havia alcançado em anos de treino. Comecei a 

treinar  todos  os  dias  os  mesmos  músculos,  comecei  a  focar  em  grupos 

musculares cujo quais tinha mais dificuldade em ganha-los ou aquele que queria 

aumentar  mais  rapidamente  e  os  resultados  com  o  passar  das  semanas 

começavam  a  aparecer,  não  somente  visualmente,  mas  nas  medidas  e  as 

pessoas sempre me perguntavam o que eu estava fazendo ou tomando que a 

cada dia estava maior. 



Vou revelar para vocês o que eu realmente comecei a fazer: 


SISTEMA DE TREINAMENTO 

  Escolha os grupos musculares que deseja desenvolver mais rapidamente; 

  Treine esse grupo muscular por 3 dias consecutivos; 

  Após treiná-los por 3 dias consecutivos espere ao menos 1 dia para voltar 

a repetir a sequência de 3 dias; 
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  Realizará  dessa  maneira  por  3  semanas  consecutivas  e  na  quarta 

semana treinará no método convencional. 



O MÉTODO CONSISTE EM: 

 

1º DIA: Desenvolvimento 1. Nesse dia focará em treinar o músculo alvo em alta 

intensidade realizando em média 6 a 12 séries, ressalvo em exceções como nas 

realizações de variações como drop, Fst 7, e nos treinos de coxas e glúteos por 

serem  musculaturas  maiores,  em  algumas  sessões  de  treino  conforme  o  seu 

nível de treinamento poderá acrescentar mais algumas séries para esses grupos 

musculares, em breve exemplificarei como. As repetições nesse dia ficarão na 

faixa de 6 a 12 repetições por exercício, pode utilizar nesse dia estímulos como 

drop set, bi-set, pirâmide, o importante é levar o seu músculo a exaustão. 

2º DIA: Desenvolvimento 2. Nesse dia o foco é romper novas fibras musculares 

que não foram rompidas no dia anterior, mas com estímulos diferentes. Realizará 

de  5  a  6  séries  para  o  grupo  muscular  do  dia  anterior,  e  ficará  entre  14  a  18 

repetições, nesse dia procure não utilizar os sistemas de drop, FST7, pirâmide e 

outros. 

3º  DIA:  Manutenção.  Realizará  3  a  4  séries  para  os  grupos  musculares 

realizados  nos  dias  anteriores,  mantendo  de  10  a  12  repetições,  nesse  dia 

procure não utilizar os sistemas de drop, bi-set, pirâmide e outros. 



Nesses  dias  poderá  treinar  mais  de  dois  músculos  em  uma  sessão  de 

treino,  a  seguir  explicarei  detalhadamente  como  funciona  na  prática  a 

metodologia, onde sempre haverá um músculo treinando o desenvolvimento 1 

ou 2 e outro fazendo a manutenção. 



ENTENDENDO NA PRÁTICA 

No meu caso quando iniciei o método objetivava aumentar os peitorais e 

os  bíceps,  meu  enfoque  maior  foi  nesses  grupos  musculares  mas  nunca 
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deixando de lado os demais grupamentos musculares em virtude que devemos 

focar sempre em desenvolver nosso corpo de forma simétrica. 



Citarei abaixo como ficou distribuído as séries que realizo, com o passar 

das  semanas  e  meses  fui  realizando  variações  nos  exercícios  e  juntamente 

fazendo  alguns  ajustes  necessários  no  treino,  meu  objetivo  era  desenvolver 

peitorais e bíceps de início mas sempre mantive o foco em trabalhar as demais 

musculaturas, esse método de treino pode desenvolver qualquer músculo que 

você tenha mais dificuldade em gerar hipertrofia. 



OBS:  Vou  citar  o  treino  cujo  qual  comecei  realizando,  após o mesmo farei  as 

considerações  referentes  e  o  porquê  de  cada  exercício,  mais  à  frente 

exemplificarei outros estilos de séries. 
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