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Calisthenic functional training: a bodyweight-based methodological 
variation of functional training
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Calistenia

A Calistenia (CAL), ou Treinamento Calistênico, possui origem histórica as-
sociada ao desenvolvimento da força, eficiência motora e apelo estético. O traba-
lho clássico “Kallisthenie - Exercises for Beauty and Strength”, escrito por Heinrich 
Clias em 1829 destaca essa conexão [1]. De acordo com Harrison [2], o treinamento 
com peso corporal, denominado por ele como Bodyweight Training, consiste na 
utilização do próprio peso do indivíduo como resistência para a execução de tarefas 
motoras contra a gravidade. Em atualização conceitual, Kotarsky et al. [3] definem 
a CAL como uma forma de treinamento de força voltada à melhoria das capacidades 
físicas gerais, com ênfase predominante em força e resistência muscular. Chaves et 
al. [4] sugerem que ambos os termos podem ser considerados sinônimos.

A CAL é um método que possui alta aplicabilidade, sendo usualmente cita-
do por profissionais do movimento como uma tendência fitness devido à baixa exi-
gência estrutural e reduzido custo de implementação [5,6]. No entanto, a ausência 
de parâmetros claros para a organização da CAL favorece a utilização de manipu-
lações somente no volume [7], subutilizando outras variáveis como intensidade e 
complexidade, o que é apontado por Kotarsky et al. [3] e McRae et al. [8] como limi-
tações no uso da CAL. Como consequência, observa-se um predomínio de estímulos 
para adaptações relacionadas à resistência muscular e menor estímulo para outras 
capacidades físicas relevantes, como potência muscular, velocidade, coordenação e 
agilidade [3,7].

Treinamento funcional

O Treinamento Funcional (TF), de acordo com Da Silva-Grigoletto et al. [9], 
é uma abordagem de treinamento que emprega diferentes métodos e ferramentas
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para promover um desenvolvimento sinérgico, integrado e equilibrado de diferentes 
capacidades físicas. Essa abordagem busca garantir eficiência e segurança durante 
tarefas cotidianas explorando, principalmente, a especificidade da tarefa. De forma 
similar à CAL, o TF também não apresentava em sua proposição inicial uma estrutura 
bem definida para sua aplicação, o que reflete nas discussões ainda vigentes acerca 
dos critérios que permitem classificar determinada intervenção como funcional. Não 
obstante, ao longo de vários anos de investigação, nosso grupo de pesquisa, bem 
como outros autores conseguiram delinear e propor uma sistematização para imple-
mentação do TF [9–14]. Tal proposta busca o desenvolvimento da função do organis-
mo por meio da organização da sessão em partes que estimulam capacidades físicas 
sinergicamente para potencializar as adaptações e reduzir o efeito de interferência 
entre os estímulos [15].

Da Silva-Grigoletto et al. [16] sugerem organizar a sessão em blocos. Inicial-
mente, uma preparação para o movimento com exercícios de mobilidade, estabilida-
de e ativação. Em seguida, exercícios que estimulem simultaneamente velocidade, co-
ordenação, agilidade e potência muscular. Após isso, exercícios voltados à promoção 
da força muscular em padrões básicos de movimento como agachar, empurrar, puxar 
e transportar. Ainda, pode-se explorar exercícios voltados a estímulos cardiometa-
bólicos baseados no High Intensity Interval Training de curta duração dos estímulos 
e baixo volume total. Essa proposta tem se mostrado eficaz para adultos e idosos, 
melhorando o desempenho nas atividades da vida diária, no âmbito laboral ou recre-
acional (AVDs) [9,16]. Apesar dos benefícios e estruturação, a aplicabilidade do TF 
pode ser limitada por aspectos estruturais e monetários.

Calisthenic functional training

Apoiando-se na proposta de estruturação do TF de Da Silva-Grigoletto et al. 
[16] e nos resultados oriundos de sua utilização [17–19], é possível supor que seus 
princípios possam ser aplicados em outros contextos, a exemplo da CAL para sanar 
suas lacunas metodológicas. Nesse sentido, a nossa proposta é aplicar os princípios 
do TF utilizando exclusivamente o peso corporal como sobrecarga, de modo similar 
a CAL, para induzir adaptações semelhantes àquelas observadas em estudos com TF 
[20]. Assim, o Calisthenic Functional Training (CFT) é uma variação metodológica do 
TF, que preserva os seus princípios, sendo o próprio peso corporal o meio pelo qual se 
aplicam os estímulos de treinamento na busca pelas adaptações pretendidas.

Esta proposta apresenta grande potencial de adesão uma vez que a maioria 
das atividades cotidianas é realizada sem ou com mínima carga externa, enfatizando 
a especificidade da tarefa e possivelmente a transferência das adaptações provenien-
tes do CFT para as AVDs. Outro ponto que reforça seu potencial é a utilização de 
variações biomecânicas como estratégia para aumentar a sobrecarga em um mesmo 
padrão de movimento. Portanto, o CFT é uma proposta de grande viabilidade e com 
potencial para ampliar o público atendido em comparação com o próprio TF, devido 
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ao menor custo de implementação e a ausência de implementos para gerar sobrecar-
ga.
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