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MATERIAL OFICIAL DO ALUNO • MANOTOXI GYM

Manual Mestre da Hipertrofia &
Biomecânica
Os pilares fisiológicos do crescimento muscular: Tensão Mecânica, Volume Efetivo (MEV/MAV/MRV),

controle de RIR/RPE e execução biomecânica.

1. Os 3 Pilares Reais da Hipertrofia Muscular

A hipertrofia muscular esquelética é o aumento da área de secção transversa das fibras musculares em

resposta a estímulos mecânicos e metabólicos estruturados. Na literatura científica moderna, sabemos

que o principal motor primário do crescimento muscular é a Tensão Mecânica aplicada com alto grau

de recrutamento de unidades motoras.

Para que uma série seja verdadeiramente hipertrófica (o que chamamos de 'repetições estimulantes'),

duas condições simultâneas precisam ocorrer: alto recrutamento de fibras de contração rápida (Lei do

Tamanho de Henneman) e baixa velocidade de encurtamento nas últimas repetições da série devido à

fadiga local.

• Tensão Mecânica (Motor Primário): Força gerada pelas pontes cruzadas de actina e miosina sob
carga e amplitude completa, especialmente na fase excêntrica e no ponto de maior alongamento.

• Estresse Metabólico (Coadjuvante): Acúmulo de metabólitos (lactato, íons H+, fosfato
inorgânico) que amplifica a sinalização celular e o recrutamento de unidades motoras de alto limiar.

• Dano Muscular (Controle): Diferente do mito antigo ('sem dor, sem ganho'), dano muscular
excessivo prejudica a síntese proteica miofibrilar por desviar recursos para reparo tecidual em vez
de adição de novos sarcômeros.

REGRA DE OURO APEX: As últimas 5 repetições antes da falha concêntrica são as que geram
~80% do estímulo hipertrófico de uma série, independente de você estar usando uma faixa de 6
a 8 repetições ou de 12 a 15 repetições.

2. Escala RIR (Repetições na Reserva) e RPE

Treinar 'pesado' sem métrica leva à estagnação ou ao overreaching. No Protocolo APEX, utilizamos a

escala de RIR (Reps in Reserve) para calibrar exatamente a proximidade da falha em cada exercício:

RIR RPE Definição Prática na Série Quando Utilizar

RIR 0 RPE 10
Falha concêntrica total (nenhuma repetição
extra possível)

Última série de exercícios isoladores
ou máquinas seguras

RIR 1 RPE 9
Caberia exatamente mais 1 repetição com
técnica limpa

Séries principais de trabalho
(Working Sets) em máquinas e
cabos
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RIR RPE Definição Prática na Série Quando Utilizar

RIR 2 RPE 8
Caberiam mais 2 repetições mantendo a
postura

Exercícios livres multiarticulares
(Agachamento, Supino, Terra)

RIR 3 RPE 7
Série moderada/rápida; 3 repetições na
reserva

Primeira semana do bloco ou
transição pós-deload

RIR 4+ RPE ≤6
Aquecimento / Feeder Sets (não conta como
série válida)

Preparação articular e ativação
neural antes das séries de trabalho

3. Volume Semanal por Grupamento Muscular (MEV, MAV e
MRV)

Contabilizamos apenas as Séries Válidas (Working Sets) realizadas entre RIR 0 e RIR 2. Abaixo está

a tabela de referência semanal por grupamento muscular:

Grupamento Muscular
MV
(Manutenção)

MEV (Mínimo
Efetivo)

MAV (Volume
Ótimo)

MRV (Máximo
Recuperável)

Peitoral 4 séries/sem 8 séries/sem 12 a 18 séries/sem 22+ séries/sem

Costas (Dorsais + Trapézio) 6 séries/sem 10 séries/sem 14 a 20 séries/sem 25+ séries/sem

Quadríceps 4 séries/sem 8 séries/sem 12 a 18 séries/sem 20+ séries/sem

Posteriores de Coxa +
Glúteo

4 séries/sem 6 séries/sem 10 a 16 séries/sem 20+ séries/sem

Deltoides (Lateral +
Posterior)

4 séries/sem 8 séries/sem 14 a 20 séries/sem 24+ séries/sem

Bíceps 3 séries/sem 6 séries/sem 10 a 16 séries/sem 20+ séries/sem

Tríceps 3 séries/sem 6 séries/sem 10 a 16 séries/sem 18+ séries/sem

Panturrilhas & Abdômen 4 séries/sem 6 séries/sem 10 a 16 séries/sem 20+ séries/sem
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4. Cadência, Descanso entre Séries e Amplitude

• Cadência Padrão APEX (2-1-1-0 ou 3-1-1-0): Controle a fase excêntrica (descida) entre 2 e 3
segundos, faça uma pausa real de 1 segundo no ponto de maior alongamento (eliminando o efeito
elástico/rebote) e suba com intenção máxima de velocidade na fase concêntrica.

• Intervalo de Descanso Baseado em Ciência: Descansos curtos (30-45s) reduzem drasticamente
o volume total de carga movida na série seguinte. Descanse de 2 a 3 minutos em exercícios
compostos pesados e de 90 a 120 segundos em exercícios isoladores.

• Hipertrofia Mediada pelo Alongamento: Priorize exercícios que desafiem o músculo quando ele
está alongado (ex: Crucifixo/Supino com halteres profundo, Rosca Inclinada 45°, Tríceps
Francês/Testa no cabo, Cadeira Flexora sentado, Agachamento profundo).

CHECKLIST ANTES DE CADA SÉRIE: 1) Estabilidade externa máxima; 2) Alinhamento da linha
de força do cabo/halter com as fibras-alvo; 3) Controle excêntrico sem jogar o peso; 4) Anotar
carga e repetições imediatamente após a série.


