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RESUMEN

El objetivo de la revision fue presentar las contribuciones de Claudius Aelius Galenus para
la medicina y la educacion fisica y explicar su periodizacion que fue creada para el
entrenamiento de fuerza. Galenus naci6 en septiembre de 129 durante la época de Cristo en
la ciudad de Pérgamo. Galenus estudio filosofia y medicina en la universidad, contribuyd
para la evolucién de las ciencias de la salud porque escribio varios trabajos cientificos sobre
anatomia, fisiologia, neurociencia, patologia, farmacologia y filosofia. Este conocimiento
de Galenus sobre el cuerpo humano proporciond a este investigador un mejor conocimiento
del ejercicio fisico. Ele informo que el ejercicio moderado era la mejor manera de optimizar
la salud humana. Galenus trabajé durante cuatro afios con los gladiadores, conocia bien los
tetras. Esta experiencia de Galenus con los tetras le ayudoé a crear la primera periodizacion
para el entrenamiento de fuerza. En conclusion, los inicios de la periodizacion fueron
fundamentales para la evolucién de estos contenidos del entrenamiento en los afos
siguientes.

Palabras clave: ejercicio fisico, entrenamiento de fuerza, periodizacién, Galenus.

RESUMO

O objetivo da revisdo foi apresentar as contribuicdes de Claudius Aelius Galenus para a
medicina e a educacao fisica e explicar a sua periodizacdo que foi elaborada para o treino
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de forca. Galenus nasceu em setembro de 129 durante Cristo na cidade de Pérgamo.
Galenus estudou filosofia e medicina na universidade, contribuiu para a evolucdo das
ciéncias da saude porque escreveu diversos trabalhos cientificos sobre anatomia, fisiologia,
neurociéncia, patologia, farmacologia e filosofia. Esse conhecimento de Galenus sobre o
corpo humano proporcionaram a esse cientista um melhor conhecimento sobre o exercicio
fisico. Ele informou que o exercicio moderado era a melhor maneira para otimizar a saude
do ser humano. Galenus trabalhou por quatro anos com os gladiadores, ele conheceu bem
sobre os tetras. Essa experiéncia de Galenus com os tetras ajudou a ele a criar a primeira
periodizagdo para o treino de forca. Em conclusdo, a periodizagdo de Galenus foi
importante para a evolucao da periodizacéo do treino de forca.

Palavras chaves: exercicio fisico, treino de forca, periodizacdo, Galenus.

ABSTRACT

The objective of the review was to present the contributions of Claudius Aelius Galenus to
medicine and physical education and to explain his periodization that was created for the
strength training. Galenus was born in September 129 during Christ in the city of
Pergamon. Galenus studied philosophy and medicine at the university, contributed to the
evolution of the health sciences because he wrote several scientific works on anatomy,
physiology, neuroscience, pathology, pharmacology and philosophy. This knowledge of
Galenus about the human body provided the this scientist a better knowledge about
physical exercise. He informed that moderate exercise was the best activity to optimize
human health. Galenus worked during four years with the gladiators, he knew well about
the tetras. This experience of Galenus with the tetras helped him to create the first
periodization for the strength training. In conclusion, the periodization of Galenus was
important for the evolution of the periodization of the strength training.

Keywords: physical exercise, strength training, periodization, Galenus.

INTRODUCAO

Na Roma antiga o exército romano realizava constantemente treino militar individual e em
equipe a pé e/ou de cavalo com o intuito das forcas militares dessa nacdo estarem
preparadas para uma possivel guerra (Speidel, 1996; Tavares, 2014). O trabalho militar do

exército romano visava otimizar de cada recruta o preparo fisico e o aspecto técnico e tatico
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de combate (Gomez, 2010; Gongalves, 2016). A faixa etaria do exército romano costumava

ser de 16 a 28 anos, existindo servi¢o militar obrigatorio (Martinez, 2018).

Esse trabalho militar da Roma antiga comecava criancga e ia até a fase adulta (Caballero,
2020; Martinescu, 2015; Souza, 1977). As principais tarefas para o preparo militar do povo
romano eram o atletismo, a natacdo, a luta, a esgrima, o tiro com arco e flecha, o
lancamento do dardo e montar a cavalo para desenvolver nessa populacdo a forca, a
resisténcia e a coragem para um possivel combate (Mdller, 2008). Essa militarizagdo era
tdo grande que a principal atracdo esportiva da Roma antiga se tornou a luta dos

gladiadores no coliseu (Ramirez, 1993).

Claudius Aelius Galenus nasceu em setembro de 129 durante Cristo (d.C.) na cidade de
Pérgamo, na Asia Menor (atualmente é territorio da Turquia), através da unido de pais
gregos (Hespanha, 2004; Shoja et al., 2015). Pérgamo ficava 30 quildmetros da costa do
mar Egeo na regido noroeste de Anatolia que pertenceu ao Reino da Grécia (foi dos gregos
até 323 antes de Cristo ou a.C.) e posteriormente ficou sob o dominio do Império Romano a
partir de 133 a.C. (Montbrun e Soyano, 2014). Pérgamo era uma regido muito desenvolvida
porque dispunha de um centro médico de exceléncia, tinha diversos locais para estudar e
ainda existia uma biblioteca com mais de 50.000 volumes (Fullerton e Silverman, 2009;
Rebollo, 2006). Essa cidade foi um dos mais importantes centros de formagdo médica da
antiguidade e da idade média (Fredotovich, 2006). Pérgamo era considerado um santuério
para cuidar das enfermidades dos seres humanos, sendo o local de tratamento médico mais
importante do Império Romano (Copete, 2002). Nessa cidade ocorreu o desenvolvimento
dos estudos sobre as respostas do organismo do ser humano referente ao exercicio fisico,

hoje conhecida por fisiologia do exercicio (Cepeda, 2009).

Galenus desde cedo foi incentivado por seus pais a se dedicar aos estudos, em Pérgamo ele

teve uma educacéo diversificada onde aprendeu matematica, gramatica, logica e no nivel
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superior estudou por quatro anos filosofia e por cinco anos medicina (Faguet, 2014). Apds
se diplomar nessas duas universidades, em filosofia e em medicina, contribuiu para a
evolucdo das ciéncias da saude porque escreveu diversos trabalhos cientificos sobre
anatomia, fisiologia, neurociéncia, patologia, farmacologia e filosofia (Lacerda, 2010;
Muraru, 2018). Aproximadamente Galenus escreveu em grego um total de 500 livros
(Pérez, 2002), mas muitas dessas obras foram traduzidas para outros idiomas (arabe, latim e
hebreu) (Montbrun e Soyano, 2014). Galenus ainda contribuiu para o desenvolvimento da
atividade fisica, ele recomendou para melhorar a salde das pessoas 0 exercicio moderado
através da sessdo aerobia (caminhada ou corrida) e pelo treino de forca (Flores e Gonzélez,
2020; Grivetti e Applegate, 1997). Ele ainda trabalhou por quatro anos (de 158 a 161 d.C.)
como meédico dos gladiadores para tratar das lesdes desses lutadores (Rebollo, 2006;
Robinson, 2013; Tebala, 2015).

A periodizacdo inicialmente foi desenvolvida para o preparo militar das civilizacGes antigas
(romanos, chineses, egipcios e gregos) (Barbanti, 1997; Marques Junior, 2012), passou a
ser aplicada pelos gregos no esporte através dos tetras como preparacdo para 0s JOogos
Olimpicos da antiguidade (foi de 776 antes de Cristo até 394 depois de Cristo) (Marques
Junior, 2020; Villar, 1987) e posteriormente os tetras foram utilizados pelos gladiadores de
Roma (Marques Junior, 2021). Claudius Aelius Galenus também contribuiu com a
periodizacéo, foi o primeiro a criar uma periodizacdo para o treino de forca (Issurin, 2014;
Gonzalez, 2017). Essa periodizacdo foi uma das primeiras para o esporte competitivo
porque os gladiadores precisavam otimizar essa capacidade motora condicionante, local
que Galenus trabalhou (Kraemer e Hakkinen, 2004), e para a saude com o intuito de
melhorar o condicionamento fisico das pessoas que foi apresentado na sua obra Preservacao
da Saude (Dias et al., 2016; Roschel, Tricoli e Ugrinowitsch, 2011).

A periodizacdo para o treino de forca elaborada por Galenus foi estruturada de que

maneira?
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A periodizacdo elaborada pelos gregos (sdo os tetras) foi aperfeicoada pelos pesquisadores
da Unido Soviética e posteriormente foram criadas novas concepcdes desse conteddo pelos
cientistas do esporte da escola socialista do treinamento esportivo (foram da Alemanha
Oriental, Roménia e Cuba), pelas nacdes da Europa ocidental (Finlandia, Inglaterra,
Espanha e Portugal) e pela escola latino americana do treinamento esportivo (somente o
Brasil) (Marques Junior, 2020b, 2021b; Padilla, 2017; Silva, 2000). A difusdo desse
conteddo que organiza as sessdes da temporada foi efetuado em 1964 com a publicacdo da
tese de doutorado de Lev Pavilovch Matveev sobre a sua periodizacgéo tradicional com os
resultados dos nadadores, dos esportistas do atletismo e do halterofilismo da Uniéo
Soviética dos anos 50 e 60 (Bokan, 2010; Matveev, 1977). Em 1965, sua tese foi publicada
como livro e depois em diversos idiomas, ocasionando conhecimento do mundo sobre a
periodizacdo (Rowbottom, 2003). Apesar da importancia da periodizagao para estruturar o
treinamento, a periodizacdo do treino de forca elaborada por Galenus ndo possui essa
informacdo na literatura do treinamento esportivo (Bompa, 2004; Oliveira, 2008; Zakharov,
1992).

Entdo, o objetivo da revisdo foi apresentar as contribuicdes de Claudius Aelius Galenus
para a medicina e a educacao fisica e explicar a sua periodizacdo que foi elaborada para o

treino de forca.

METODOLOGIA

A reviséo de literatura sobre a periodizacgdo do treino de forgca de Claudius Aelius Galenus
teve 24 artigos (Berryman, 2012; Callaghan, 2004; Dunn, 2003; Flores e Gonzalez, 2020;
Gonzélez, 2017; Grivetti e Applegate, 1997; Guzman e Aguilar, 2014; Issurin, 2010, 2014;
Marques Junior, 2020; Marshall, 2020; Moller, 2015; Montero, 2020; Mufioz, 2016; Mufioz
e Andrés, 2013; Papavramidou, Papavromidis e Aletra, 2004; Rebollo, 2006; Robinson,
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2013; Shoja, Tubbs, Ghabili, Grieessenauer, Balch e Cuceu, 2015; Stocking, 2016; Tipton,
2014, 2015; van Driel, 2015; West, 2014) coletados no Google Académico
(https://scholar.google.com.br/schhp?hl=pt-BR&as sdt=0,5) e no Research Gate

(https://www.researchgate.net/) com as palavras chaves em portugués, espanhol e inglés

que foram as seguintes: Claudius Aelius Galenus, Galenus e periodizacdo, Galenus e
Pérgamo, Galeno y periodizacion, Galeno y Pérgamo, Galenus and periodization, Galenus
and Pergamum. Também foram utilizados 7 livros sobre esse tema (Bear, Connors e
Paradiso, 2002; Costa, 1996; Kraemer e Hakkinen, 2004; McArdle, Katch e Katch, 2011;
Rasch, 1991; Tubino e Moreira, 2003; Villar, 1987). Todas essas referéncias foram

adquiridas em marco e abril de 2021.

RESULTADOS

Galenus estudou profundamente anatomia e fisiologia vindo pesquisar o sistema
neuromuscular do ser humano (Dunn, 2003). Inicialmente os seus experimentos comegaram
com a dissecacdo dos musculos e do cérebro de animais (porco e macaco) e depois dos
seres humanos (Shoja et al., 2015; Moller, 2015). Através dessas dissecacdes e do
tratamento das lesbes dos gladiadores, Galenus identificou que a contragdo muscular ocorre
através do impulso nervoso do cérebro via medula espinhal para os masculos (Rasch, 1991;
Tebala, 2015).

As dissecacdes do cérebro de animais e observando as lesdes na cabeca dos gladiadores
permitiram Galenus a compreender como o cérebro e o cerebelo funcionavam, embora o
conhecimento era muito atrasado quando comparado com os dias atuais (Bear, Connors e
Paradiso, 2002). Outras pesquisas de Galenus foram importantes para compreender como o

corpo humano funciona, sendo estudado o sistema cardiopulmonar, a circulacdo sanguinea,
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o funcionamento sexual do homem e outros (Guzman e Aguilar, 2014; van Driel, 2015;
West, 2014).

Todas essas investigaces permitiram a Galenus a escrever diversos tratados de fisiologia e
de anatomia (Rebollo, 2006). Essa extensa investigacdo de Galenus e seu pioneirismo nos
estudos cientificos do ser humano permitiram que ele fosse o iniciador da fisiologia
experimental (Guzméan e Aguilar, 2014) e Galenus foi considerado o pai da medicina
esportiva (Rasch, 1991). Esse profundo conhecimento de Galenus sobre o corpo humano
proporcionaram a esse cientista um melhor conhecimento sobre o exercicio fisico

(McArdle, Katch e Katch, 2011). A figura 1 apresenta esse pesquisador.

Figura 1. Médico pesquisador Claudius Aelius Galenus (Extraido de
https://pt.aliexpress.com/item/32913594446.html).

Galenus informou que o exercicio moderado era a melhor maneira para otimizar a saude do
ser humano (Callaghan, 2004) e para reduzir os niveis de obesidade do individuo com o
acompanhamento de uma adequada dieta alimentar (Papavramidou, Papavromidis e Aletra,
2004). As atividades indicadas por Galenus para o trabalho moderado sdo a sessdo aerdbia
pela caminhada ou pela corrida e/ou pela natagdo e o treino de forca (Flores e Gonzalez,
2020; Grivetti e Applegate, 1997; Papavramidou et al., 2004). Esse pesquisador foi um dos

primeiros a mostrar a importancia do treino de forca para a saude e para a performance dos

27


https://pt.aliexpress.com/item/32913594446.html

Revista Edu-fisica.com
Ciencias Aplicadas al Deporte
http://revistas.ut.edu.co/index.php/edufisica
Vol. 14 N. ° 29 pp. 21 — 37 febrero 2022
ISSN: 2027- 453 X
Periodicidad Semestral

gladiadores e também foi um dos pioneiros a sugerir o uso de halteres nas sessdes de

musculacdo (Kraemer e Hakkinen, 2004).

Outros exercicios Galenus recomendou para otimizar a salde, um deles foi 0 uso da bola
pequena e para melhorar a forca ele indicou o arremesso do disco e subir na corda com o
uso das méos (Berryman, 2012; McArdle et al., 2011). Ele foi um incentivador do jogo com
bola pequena porque ele considerava bom para a salde do corpo e da mente (Romero,
2021). Outra vantagem do jogo com bola é que ele era barato e acessivel a qualquer classe
social e trabalhava o corpo harmonicamente. Esse pesquisador ainda classificou o nivel de
esforco do tipo de exercicio, sendo lento, veloz, vigoroso e violento (Tipton, 2014). Por
exemplo, o exercicio com bola pequena e corrida foi classificado como veloz, subir corda e
levantar peso muito pesado era vigoroso e efetuar varios saltos e arremessar o disco foi

classificado como tarefa violenta (Tipton, 2014b).

Em 146 a.C. o Império Romano conquistou a Grécia (Marshall, 2020) e a partir desse
momento a cultura e o conhecimento cientifico grego passou a ser utilizado pelos romanos
(Costa, 1996). O treinamento dos gregos para os Jogos Olimpicos da antiguidade os
romanos aplicaram nos gladiadores (Tubino e Moreira, 2003). Por esse motivo os ciclos de
treino desenvolvidos pelos gregos através dos tetras foi aplicado nos gladiadores (Mufioz,
2016; Mufioz e Andrés, 2013). Os tetras eram microciclos de trés dias de treino e um de
descanso ativo ou passivo (Marques Junior, 2020). Geralmente os tetras dos gregos eram
um dia de treino leve, outro de treino forte, o terceiro dia de descanso ativo e/ou passivo e 0
Gltimo dia o trabalho era de carga média (Villar, 1987). Esse mesmo tipo de treino ocorria

nos tetras dos gladiadores, mas visando o combate.

Como Galenus trabalhou por quatro anos com os gladiadores (de 158 a 161 d.C.) (Rebollo,
2006; Robinson, 2013; Tebala, 2015), ele passou a conhecer bem sobre os tetras. Para

Galenus os tetras eram muito rigidos porque seguiam a mesma sequéncia de treino por
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quatro dias podendo interferir na evolugdo do atleta e ainda a semana é composta por sete
dias, sendo mais adequado para um microciclo a duracdo semanal (Montero, 2020;
Stocking, 2016). Portanto, os tetras tinham muita limitacdo para estruturar o treino dos

gladiadores.

Essa experiéncia de Galenus com os tetras ajudou a ele a criar a primeira periodizacao para
o treino de forca (Issurin, 2014; Gonzalez, 2017). Essa concepcéo de periodizacgdo dispunha
de uma sequéncia, iniciando os exercicios de forca com velocidade lenta, em seguida o
praticante efetuava um trabalho de forca com velocidade média e por Gltimo os exercicios
de forca eram em alta velocidade, isso ocorria na fase final do treinamento (Issurin, 2010).
Repare que a periodizacdo de forca ndo informa as capacidades motoras de forca (forca
rapida, forca maxima etc) que devem ser trabalhadas nas fases e nem o percentual da carga

de treino dos pesos em cada fase. A figura 2 ilustra essas explicagoes.

Periodizacido do Treino de Forca

velocidade
alta

velocidade -
locidad média / Fase Final
veloclaade
lonta / Fase Média

Fase Inicial

Figura 2. Velocidade dos exercicios de forca da periodizacdo de Galenus (Elaborado pelo autor).
DISCUSSAO

Claudius Aelius Galenus contribuiu muito para o desenvolvimento cientifico da fisiologia,

da fisiologia do exercicio, da medicina do esporte e da educacdo fisica através dos seus
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experimentos e na producdo cientifica de diversos livros (Hespanha, 2004; Huesca et al.,
2011). Entretanto, a periodizacdo do treino de forca de Galenus possui certas limitacdes em
relacdo aos dias atuais que sdo as seguintes: tem somente uma sequéncia de estruturacao
com apenas trés diferentes velocidades (lenta, média e alta) e a carga de treino em

percentual da capacidade motora exercitada ndo foi informado.

Consultando a literatura da periodizacdo, quando é realizado por muitos anos uma mesma
organizacgédo do treino geralmente ocorre estagnagdo no esportista referente as capacidades
motoras condicionantes (Marques Junior, 2009). Isso talvez possa acontecer na
periodizacdo do treino de forca de Galenus porque ela foi elaborada com a mesma
sequéncia de treino. Outro problema da concepg¢do de Galenus um dos principios cientificos
respondem essa questdo, sendo o principio da sobrecarga, se um mesmo estimulo for
repetido por muitos meses ou anos ocasiona estagnagdo ou piora o condicionamento do

praticante (Marques Junior, 2017; Tubino e Moreira, 2003).

As trés velocidades (lenta, média e alta) da periodizacdo de Galenus eram prescritas com
um aumento gradativo da intensidade em cada fase (inicial, média e final) do treinamento —
ver na figura 2. Esse procedimento de aumentar aos poucos a intensidade segue o principio
da adaptacdo, onde é necessario um periodo de estimulo para o organismo se adaptar ao
estresse do treino e a partir desse momento o praticante pode realizar um trabalho com
maior estimulo (Dantas, 1995; Hespanha, 2004; Tubino e Moreira, 2003). Porém, repetir o
estimulo por longo periodo como nas velocidades da periodizacdo de Galenus ocasiona
uma acomodacdo do estimulo, onde o praticante aos poucos ndo consegue evoluir na
preparacdo fisica, sendo necessario aplicar o principio da variabilidade, onde é necessario
mudar o estimulo (nesse caso é a velocidade) para ocorrer um incremento no

condicionamento fisico do praticante (Geraldes, 1993; Zatsiorsky, 1999).
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Geralmente o trabalho de musculagdo possui um percentual do peso conforme a capacidade
motora exercitada (forca maxima, forca rapida etc) (Fleck e Kraemer, 1999; Komi, 1991).
Isso é importante para orientar com qual carga de treino o praticante deve se exercitar na
musculagdo. Apesar dessa deficiéncia da periodizagdo de Galenus, esse pesquisador
segundo Pereira Filho (1994) utilizou o método de escada crescente, onde a carga pode
chegar a 100%. Embora esse 100% do peso da musculacdo ndo seja mensurado na

concepcao de Galenus.

Essa revisdo teve limitacdes, o autor ndo encontrou a fonte primaria que foi publicada a
periodizacdo de Galenus, sendo a obra Preservacdo da Saude (Dias et al., 2016; Roschel,
Tricoli e Ugrinowitsch, 2011).

CONCLUSOES

Claudius Aelius Galenus nasceu em Pérgamo em 129 d.C. e nessa cidade ele teve uma
educacéo diversificada porque estudou matematica, gramatica, logica e no ensino superior
cursou filosofia por quatro anos e medicina por cinco anos. Apds concluir esses cursos
produziu diversos trabalhos cientificos, conseguindo escrever um total de 500 livros. Ele
contribuiu para a evolucdo da atividade fisica, recomendou o exercicio moderado pela
sessdo aerdbia e pelo treino de forca. Galenus trabalhou por quatro anos como médico dos
gladiadores para tratar das lesdes desses lutadores. Ele foi um dos primeiros a mostrar a
importancia do treino de forga para a saude e para a performance dos gladiadores e também
foi pioneiro em sugerir o uso do halter nas sessdes de musculagdo. Esse pesquisador
classificou a intensidade dos exercicios e ainda conheceu profundamente os tetras utilizado
pelos gladiadores para estruturar o treino. Essa experiéncia de Galenus com os tetras ajudou
a ele a criar a primeira periodizacdo para o treino de forca. A periodizacdo do treino de

forgca de Galenus foi elaborada em uma sequéncia definida (fase inicial, fase média e fase
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final) com trés tipos de velocidade (lenta, média e alta) conforme a melhora do
condicionamento fisico o praticante realiza uma nova fase com certa velocidade (média ou
alta). Em conclusdo, a periodizagdo de Galenus foi importante para a evolucdo da

periodizacéo do treino de forca.
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