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RESUMO

O fisiculturismo é uma prética esportiva na qual os atletas sdo avaliados a partir de sua
forma fisica por arbitros que os julgam a partir de caracteristicas da musculatura apresentada.
Essa pratica esportiva é composta por um dos elementos que mais se populariza atualmente: o
treinamento para hipertrofia muscular. O treinamento para hipertrofia, em linhas gerais,
objetiva 0 aumento na seccdo transversa do musculo, causando o aumento volumétrico do
musculo, a partir de exercicios realizados com determinadas caracteristicas e varidveis
controladas. Partindo do principio de que um dos principais elementos do fisiculturismo é o
treinamento resistido, o objetivo geral desta pesquisa € realizar analise comparativa entre as
principais recomendac6es encontradas na literatura para treinamento resistido para hipertrofia
muscular e a pratica de treinamento adotada por atletas fisiculturistas da cidade de Goiania.
Para tanto, foi efetuada uma pesquisa qualitativa descritiva inerente ao treinamento de
hipertrofia, estabelecendo relacdo entre variaveis, além da aplicacdo de questionario junto a
alguns fisiculturistas para obtencdo de dados. Os resultados mostraram que os fisiculturistas
analisados no presente estudo seguem basicamente 0s mesmos protocolos de treinamento de
musculagdo em comparagdo com outros estudos realizados com fisiculturistas. No entanto, se
comparados com algumas recomendacdes da literatura cientifica, realizam volume de treino

superior ao recomendado, podendo ocasionar sobrecargas tanto musculares quanto articulares.
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INTRODUCAO

As evidéncias que apontam o inicio do fisiculturismo no Brasil foram constatadas por
Neves (2012), a partir da chegada do criador de um ginasio voltado para atividades de
halterofilismo e fisiculturismo, Enéas Campello. Ainda de acordo com o pesquisador, 0
fisiculturismo é uma modalidade esportiva na qual os atletas sdo avaliados esteticamente a
partir da simetria muscular e baixo percentual de gordura corporal por meio de poses
compulsdrias que exaltam e favorecem seus masculos na presenca de arbitros. Diferenciando-
se dos demais esportes devido ao fato de que os atletas sdo julgados pelo seu aspecto fisico e
ndo pelo desempenho atlético.

Helms, Aragon e Fitschen (2014) apontam que a preparacdo de um fisiculturista
envolve drasticas reducGes no percentual de gordura e manutencdo da massa magra. Os
principais elementos do fisiculturismo sdo as praticas constantes de treinamento resistido
(TR) objetivando hipertrofia muscular e as dietas alimentares restritivas, geralmente com altas
ingestas de proteinas. A preparacdo de um atleta fisiculturista requer conhecimentos
especificos em diversas areas do conhecimento, dentre elas, conteddos da Educacdo Fisica,
como a prescrigédo de treinamento.

O American College of Sports Medicine (ACSM, 2013) recomenda em treinos de
hipertrofia para adultos saudaveis, a realizacdo de no minimo dois dias na semana ndo
consecutivos, cerca de 1-3 séries que variem entre 8-12 repeti¢des e intervalo de descanso
correspondente a 2-3 minutos. Entretanto, segundo Gentil (2015) a musculacdo € repleta
de mitos e paradigmas contrarios a ciéncia, sucedendo que geralmente as praticas adotadas
por fisiculturistas estdo em desacordo com as evidéncias cientificas, 0 que pode ocasionar
graves problemas de saude e lesdes.

Dunn (2002), partindo da ideia de que devido a natureza do esporte, fisiculturistas sdo
propensos a desenvolver distensdes e inflamagdes musculares, realizou um estudo de caso
com dois fisiculturistas que sofreram infec¢cBes musculares no biceps braquial. O estudo
apresentou que ambos os casos podem ter ocorrido por descuido, apresentando a hipotese de
que geralmente essas inflamacdes estdo vinculadas ao uso de inje¢cbes com corticosteroides
intravenosas e intramusculares. Com isso, 0 pesquisador classifica os fisiculturistas como um
subgrupo da populacdo vulneravel a desenvolver inflamacdes e lesdes musculares.

Nikolaidou et al (2014) observaram em seu estudo que fisiculturistas sdo susceptiveis

a ruptura distal do tenddo do triceps braquial devido ao alto volume de treino e excesso de



repeticdes nos exercicios, classificados como importantes fatores de risco para
desenvolvimento de tendinopatia cronica. Dessa maneira, torna-se importante analisar
criticamente as praticas de treinamento para hipertrofia que sdo frequentemente adotadas por
fisiculturistas, para propor alternativas mais eficientes e seguras.

Esta pesquisa se justifica pela caréncia de temas relacionados ao fisiculturismo nos
bancos de dados académicos. Visto que o fisiculturismo tém se tornado bastante popular, ndo
somente pelo aumento no nimero de praticantes, mas também as pessoas que se espelham em
atletas para direcionar seus treinos e dietas, pesquisar esse aspecto é notadamente importante.
Gentil (2015) salienta a importancia de se aderir a abordagem cientifica para o planejamento
da preparacdo de fisiculturistas, podendo auxilid-los a alcancar melhores resultados,
preservando a sua satde. E de grande valia aos profissionais de Educacio Fisica, em especial
os professores de academias de musculacdo, atentando-os para preservarem a saude e
integridade fisica, respeitando os principios da individualidade e especificidade no momento
em que forem prescrever treinamento para seus alunos.

Este estudo realizou uma andlise comparativa entre as principais recomendacdes
encontradas na literatura para treinamento resistido para hipertrofia muscular e as praticas de

treinamento para hipertrofia muscular adotadas por atletas fisiculturistas.
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REVISAO DE LITERATURA

O FISICULTURISMO

Desde a Antiguidade as sociedades ditam padrdes ideais de beleza, acentuando-se nos
séculos XX e XXI, no qual as pessoas buscam insistentemente alcangd-lo. Reaparece a
ideologia de corpo saudavel como sendo aquele corpo atlético, com pouca gordura, tonicidade
muscular e bronzeado. Este ideal de corpo perfeito muito se assemelha a ideia do
fisiculturismo, que é uma préatica esportiva na qual os atletas buscam simetria corporal quase
que perfeita com elevada definicdo muscular, baixissimo percentual de gordura, atraves de
dietas rigorosas, suplementos alimentares e treinos resistidos para hipertrofia.

Os fisiculturistas praticam cotidianamente o chamado culto ao corpo, que é:

“(...) um tipo de relacéo dos individuos com seus corpos que tem como preocupagao
bésica o seu modelamento, a fim de aproxima-lo o méaximo possivel do padrdo de
beleza estabelecido. De modo geral, o culto ao corpo envolve ndo sé a pratica de
atividade fisica, mas também as dietas, as cirurgias plasticas, o uso de produtos
cosméticos, enfim tudo que responda & preocupacdo de se ter um corpo bonito
saudavel” (CASTRO, 2003, p.15).

Segundo Soares (2011), o corpo musculoso se encontra em VAarios espagos da nossa
sociedade, desde academias de musculacgdo, até os circos, brinquedos, personagens de super-
herdis, circos, comerciais, dentre outros. No entanto, a incorporagdo deste corpo ndo se deu
repentinamente.

Durante o final do século XIX, o corpo musculoso era encarado como aberracéo e
potencial perigo as demais pessoas, devendo ficar a margem da sociedade (SOARES, 2011).
Nesta época, o exercicio fisico objetivava a retiddo e rigidez corporal, para que os praticantes
obtivessem maximo rendimento com o0 minimo gasto de energia e economia de movimentos
possivel (SOARES, 2011). A grande quantidade aparente de musculos, neste contexto,
significava 0 excesso aos principios cientificos dos exercicios daquela época (SOARES,
2011).

Neves (2012) aponta que o culturismo inicia-se com a figura de Eugen Sandow,
levantador de pesos do final do século XIX que modificou a figura até entdo robusta e rolica
dos levantadores de peso da época, transformando-a para um fisico simetricamente moldado a
partir da pratica de exercicios com pesos. Ele se destacou pela simetria e qualidade estética de
seu fisico, passando a exibir seus musculos para as demais pessoas.

O fisiculturismo ou Bodybuilding é uma préatica de culto ao corpo que emergiu na
Europa no século XIX, chegando ao Brasil por volta do ano de 1980 (BOTELHO, 2009).
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Segundo a International Federation of Bodybuilding and Fitness Brasil (IFBB) o
fisiculturismo se caracteriza basicamente como sendo um esporte no qual o atleta busca o
maior desenvolvimento de seus musculos, assim como sua simetria corporal e definicéo
(IFBB, 2016). Esta federacdo, responsavel pelo estabelecimento da organizacdo deste esporte,
designa que, no ato da competicdo os atletas, vestidos de sunga (homens) ou biquini
(mulheres), devem se apresentar-se em um palco com poses pré-estabelecidas e coreografias
gue demonstrem cada regido de seus masculos, procurando exaltar a posicdo que mais
favorece a exibicao de sua definicdo muscular.

No Brasil, os primérdios do fisiculturismo encontram-se na chegada de Eneas
Campello, em 1917, instrutor de educacdo fisica e criador de um ginasio de treinamento
voltado para atividades relacionadas ao halterofilismo e fisiculturismo localizado no Rio de
Janeiro (NEVES, 2012). O autor aponta que os campeonatos de fisiculturismo iniciam-se a
partir do ano de 1949, no Rio de Janeiro, com o primeiro campeonato Nacional de Melhor
Fisico.

Existem diferentes federacdes relacionadas ao fisiculturismo, porém, este estudo
contara com informacdes acerca das categorias contidas no site da IFBB Brasil, em 2016,
reconhecida mundialmente dentre os envolvidos com este esporte. Dentro do fisiculturismo
existem varias categorias, sendo que cada uma delas exige determinado padrdo corporal.
Abaixo, apresentadas de acordo com a IFBB Brasil (2016), as principais caracteristicas das
categorias do fisiculturismo mais comuns e presentes nas competicoes:

No fisiculturismo (masculino), os atletas buscam desenvolver o volume méaximo de
toda a musculatura de seu corpo, acompanhado de simetria e proporcdo, através de treinos e
dietas que eliminem o maximo de gordura corporal possivel, para que consigam mostrar aos
juizes o maximo a sua definicdo muscular. O fisiculturismo classico, ao contrario da categoria
acima apresentada, ndo busca desenvolver ao extremo o volume muscular. Os principais
pontos de avaliacdo desta categoria sdo a definicdo muscular, proporcéo e formas do musculo.
O Men’s Physique € uma categoria que nao conta com grande volume muscular, mas sim com
0 aspecto de um corpo atlético e saudavel, com proporcdes simétricas e beleza geral do atleta,
de acordo com a IFBB Brasil (2016).

O Fitness Coreografico masculino e feminino € uma categoria na qual os atletas
apresentam uma coreografia pré-montada em conjunto com mausica escolhida pelo proprio
competidor, segundo a IFBB Brasil (2016). Quanto ao fisico, deve apresentar-se com
tonicidade muscular, baixo percentual de gordura, boa flexibilidade, forca e alto grau de

dificuldade dos movimentos presentes nas coreografias.
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Dentre as categorias femininas, encontra-se a Bodyfitness, na qual a atleta deve possuir
um corpo atlético, torneado, com baixissimo percentual de gordura e simetria muscular. A
Biquini Fitness é destinada as mulheres magras, com pouquissimo volume muscular, corpo
atlético, cintura fina e baixo percentual de gordura. A atleta é avaliada a partir de seu aspecto
fisico, graciosidade no palco, beleza facial, maquiagem e escolha do biquini de apresentacéo.
Na Women’s Physique, as atletas devem desenvolver ao méximo a musculatura de todo o
corpo, bem como definicdo e baixo percentual de gordura, sem perder a feminilidade. E,
finalmente a Wellness Fitness, que é uma categoria que inclui o chamado padréo brasileiro, na
qual as atletas apresentam volume muscular nos membros inferiores (gluteos e coxas) e leve
definicdo corporal, segundo os parametros apontados pela IFBB Brasil (2016).

O crescimento, desenvolvimento e disseminacdo do esporte, ocasionaram diversas
mudancas, que vao desde a preparacdo dos atletas até as exigéncias e padrdes das competicdes
atuais. Com isso, podemos dizer que o fisiculturismo ¢ uma modalidade esportiva composta
por treinamentos resistidos com pesos, na qual os atletas sdo julgados por arbitros a partir de
seu volume, simetria e qualidade muscular através de poses compulsorias realizadas no palco
de competicdo. A partir de observacdo, se verificou que sdo utilizados recursos como tintas
especiais, vestimentas proprias para competicdo e iluminacdo de palco que permite maior
visualizagdo dos musculos dos atletas.

Sobre a organizacdo de treinamento durante a preparacdo de fisiculturistas, Hackett,
Johnson e Chow (2013) identificaram a partir de relatos dos atletas durante pesquisa, como se
caracterizam estas fases, que s&o: off-season (OFF) e pré-competicdo (PRE). O off-season é a
fase na qual o atleta se encontra fora de temporada, realiza altos volumes de treinos, divide o
grupamento muscular por sessdo de treino em média duas vezes por semana, e utiliza técnicas
de sobrecarga em seus treinos, como piramides, superséries e repeti¢oes forcadas.

Hackett, Johnson e Chow (2013) identificaram que a fase pré-competicdo se inicia
cerca de 8-12 semanas antes do campeonato, sendo 0 momento em que o atleta busca a
méaxima diminuigdo da gordura corporal, definicdo muscular, evitando 0 maximo possivel a
perda de massa magra. Os autores supGem que para alcancar estes objetivos, os atletas
presentes nesta fase aumentam o volume de treinos aerobios e diminuem a ingesta caldrica

diaria.
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TREINO DE HIPERTROFIA

O treinamento de hipertrofia provoca alteragdes no organismo em decorréncia da
sobrecarga imposta pelos exercicios, causando “(...) o rompimento de sarcomeros, diminuicao
das reservas energéticas, acumulo de metabdlitos e outras alteragdes fisiologicas (...)”
(GENTIL, 2005, p. 10). A principal caracteristica deste tipo de treino, é a hipertrofia
muscular, que “(...) € 0 aumento volumétrico de um musculo, devido ao aumento volumétrico
das fibras que o constituem” (GENTIL, 2005, p.37). Para que se inicie um programa de
treinamento resistido objetivando hipertrofia muscular é necessario respeitar alguns principios
basicos, sendo assim preservada a saude do individuo, e alcancando seus objetivos com
responsabilidade e eficécia.

Com isso, torna-se necessario a reorganiza¢dao do organismo, e é neste aspecto que o
principio da adaptacdo atua. Este principio € o caminho no qual o organismo supera 0s
estimulos externos através de mudancas estruturais (GENTIL, 2005). Com a adaptacdo do
organismo ao treinamento de forga, determina-se novo estado sisttémico, e para que este seja
preservado, é necessario que o estimulo permanega acontecendo e esta seria a base do
principio da continuidade. Observa-se entdo que o individuo praticante de treinamento de
forca com pesos, que respeitou os principios da adaptacdo e continuidade, precisa atentar-se
ao principio da especificidade, ndo realizando suas préaticas de treinamento baseando-se
meramente no que visualiza outras pessoas executando (GENTIL, 2005).

Gentil (2005) recomenda que os treinadores tenham conhecimento das reagdes
especificas que o estimulo dado causa no organismo do individuo. O principio da
individualidade, de acordo com o autor, é a particularidade do comportamento do organismo
ao estimulo dado pelo treinamento de forca. E por fim, o autor caracteriza o principio da
sobrecarga, como sendo a relevancia dos estimulos do treinamento de forga sobre o
organismo. Deve-se tomar cuidado para que ndo se confunda que quanto mais relevancia,
melhor. A frente, resultados de estudos mostrardo os efeitos da sobrecarga de treino sobre
fisiculturistas.

Além dos principios basicos do treinamento de forga apresentados, as denominagdes
recorrentes a este contetdo também sdo fundamentais para que se compreenda a tematica
tratada nesta pesquisa. Os programas de treinamento de forca contam com termos especificos
que estdo relacionados as variaveis presentes no mesmo. Dentre eles, encontra-se a repeticao,
que é o completo movimento do exercicio, composto pelas fases musculares concéntricas e

excéntricas, segundo Fleck e Kraemer (2006). Os autores denominam série como 0 conjunto
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de repeticdes executadas sem interrupcdo, podendo ser composta por qualquer nimero de
repeticbes. A repeticdo maxima (RM) é o maximo de repeti¢cbes que podem ser executadas
com a técnica correta do movimento, de acordo com os autores.

Fleck e Kraemer (2006) descrevem forca como a maxima forca que o mausculo
consegue executar determinado movimento com padronizagdo técnica com determinada
velocidade, enquanto a componente carga € descrita como a massa (kg) utilizada para
promover resisténcia ao musculo durante a execucdo do exercicio. O intervalo de descanso,
como o préprio nome ja diz, é o tempo de descanso utilizado entre uma série de repetigdes e
outra, de acordo com Fleck e Kraemer (2006), que apresentam que esta variavel pode ser
controlada de diferentes formas, alterando-se de acordo com o0s objetivos dos estimulos.

A velocidade de execucdo dos exercicios também é uma variavel a ser controlada
durante um programa de treinamento de forca. Ela ¢ o “(...) tempo que se leva para completar
cada fase da execu¢do.” (GENTIL, 2005, p.18). A intensidade do treinamento é estimada a
partir da porcentagem da carga que o individuo consiga trabalhar, enquanto volume de
treinamento é a medida total de trabalho que é realizada durante uma sessdo de treinamento,
segundo Fleck e Kraemer (2006).

As variaveis existentes em um programa de treinamento de forca sdo parametros para
prescricao e eficicia na obtencdo de resultados, como podemos observar a partir da relevancia
gue cada uma possui. Elas devem ser controladas no ato do treinamento por profissionais
habilitados e capacitados, a fim de preservar a integridade do praticante, bem como garantir,
no que tange as capacidades do treino de hipertrofia, seus resultados. Um programa de
treinamento sem o0 uso ou controle de varidveis pode apresentar problemas e riscos,
puramente discutidos ao decorrer deste trabalho.

A pratica do treinamento de for¢a nas academias de musculagao ¢ “(...) dominada por
dogmas, praticas infundadas e conceitos sem bases cientificas”. (GENTIL, 2005, p.10). Como
podemos observar, o principal elemento do fisiculturismo é o treinamento de for¢a com pesos.
Para a sua realizacdo, sdo necessarias algumas apropriagdes do conhecimento cientifico que
justifiguem, na medida do possivel, as praticas de treinamento adotadas por esta populagéo.
Serdo apresentados alguns elementos que fundamentam a prescri¢do do treinamento de forga
com pesos, objetivando a hipertrofia muscular.

Atualmente, o treinamento resistido € uma das praticas esportivas mais populares do
mundo, de acordo com Gentil (2005). Neste estudo, serdo analisadas as principais

recomendacbes de prescricdo do treinamento de hipertrofia, ndo envolvendo analises de
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aumento de forca ou estatistica quanto ao aumento volumétrico das fibras constituintes dos
musculos.

Dentre 0s objetivos dos praticantes do treinamento de forga, estdo “(...) o aumento da
massa muscular (hipertrofia muscular), da forca méxima, da poténcia, do tbnus muscular, na
melhoria de vida” (BACURAL; NAVARRO; UCHIDA, 2005, p.2). Além desses objetivos,
também estd a diminuicdo do percentual de gordura corporal, bem como melhorias no
desempenho fisico, esportivo e de atividades diarias®. Para que o treinamento de forca
produza tais respostas aos praticantes, € necessario que estes sejam acompanhados por
profissionais habilitados e capacitados para tal funcéo.

Dentre as variaveis que compdem os treinos resistido para hipertrofia muscular, seréo
abordadas neste estudo, principalmente o nimero de exercicios para cada grupo muscular por
sessdo de treino, numero de séries, numero de repeticdes, intervalo de descanso entre as series
e frequéncia de treino. Gentil (2005) salienta que uma das maiores falhas nos treinos de
hipertrofia é a adicdo desequilibrada de exercicios, resultando em alto volume de treino,
considerado desnecessario no que diz respeito a busca de hipertrofia muscular. Além disso, o
autor propde que para a elaboracdo da prescricdo do treino de hipertrofia seja analisado o
aspecto qualitativo ao invés do quantitativo, ou seja, privilegiar a qualidade do treinamento
realizado ao invés de preocupar-se em aumentar a quantidade de exercicios, séries ou
repeticOes realizados a cada sesséo.

Baseando-se em evidéncias cientificas, Gentil (2005) apresenta elementos para a
prescricdo de treinos para individuos em diferentes niveis de adaptacdo ao treinamento de
hipertrofia. Aos iniciantes, sendo aqueles que estdo entre as primeiras 4 a 8 semanas de treino,
0 pesquisador recomenda volume total de 4 a 16 séries por sessao, realizando de 4 a 8
exercicios compostos por 1 ou 2 séries cada, com repeticbes acima de 12 e frequéncia
semanal de 2 a 4 vezes. J& para 0s iniciantes que se encontram ap0s 0 primeiro ou segundo
més de treino, Gentil (2005) sugere a realizacdo de 8 a 20 séries por dia, formadas de 4 a 8
exercicios que contenham de 1 a 3 séries com repeticdes acima de 10, na frequéncia de 2 a 3
Vezes por semana.

Quanto as pessoas classificadas como intermediarias em relacdo a pratica do treino
para hipertrofia, Gentil (2005) indica volume total de 20 series por sessdo de treino, com 2
exercicios por grupo muscular compostos por no méximo 4 séries cada, iniciando-se a
aplicacdo de estimulos com sobrecarga metabolica, com métodos capazes de intensificar o

treino, na frequéncia semanal de 3 a 5 vezes. No que se refere aos individuos avancados, o
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autor propde o volume maximo de 24 séries por dia, sendo utilizadas repetices maximas nos
exercicios, na frequéncia de 3 a 6 vezes por semana.

Schoenfield (2010) afirma que a variavel intensidade é a mais importante quando se
trata de estimulos durante o treino para hipertrofia muscular. O pesquisador classifica a
intensidade como porcentagens de repeticGes méximas que o individuo é capaz de realizar,
sendo ela considerada como baixa (1-5), moderada (6-12) ou alta (>15) e considera que a
faixa moderada de repeticdes € eficiente para hipertrofia.

Estudos semelhantes de Campos et al (2002) e Holm (2008), apresentam que a
execucao de repeticdes maximas altas (>15) ndo € tdo eficiente para promover hipertrofia
muscular, se comparadas as repeticdes baixas (1-5) ou moderadas (6-12), acreditando que a
realizacdo de repeticfes que estejam entre 6-12 seja capaz de otimizar ganhos hipertroficos.

O intervalo de descanso entre as séries também é considerado por Schoenfield (2010)
como importante fator para respostas hipertroficas, que o classifica em curto (< 30 segundos),
moderado (60-90 segundos) ou longo (> 3 minutos). Embasado cientificamente, o
pesquisador afirma que intervalos de descanso curtos ndo sdo recomendados para individuos
gue buscam hipertrofia muscular, uma vez que esses ocasionam diminui¢do da forca para
realizar repeticdes intensas. Miranda et al. (2007) apontam que longos intervalos de descanso
possibilitam a capacidade de se treinar com capacidade méaxima de forca, o que € um fator
importante para que se consiga hipertrofia muscular. No entanto, Schoenfield (2010) e Toigo
e Boutellier (2006) acreditam ser o intervalo moderado o mais favoravel para maximizar a
hipertrofia muscular, tendo em vista sua capacidade de induz menores concentracfes de
oxigénio no musculo, aumentando seu potencial para hipertrofia.

Teoricamente, Schoenfield (2010) considera que a principal recomendagao
significativa para que se promova hipertrofia muscular € a realizacdo de 6-12 repeti¢bes, com

intervalos de descanso entre as séries que variem entre 60-90 segundos.
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ESTUDOS COM FISICULTURISTAS

Haja vista que o fisiculturismo envolve diversas préaticas, seu campo de estudo é
bastante amplo. Porém, ndo existem muitos estudos envolvendo a area de conhecimento que
envolva o de treinamento adotado por atletas fisiculturistas.

Hackett, Johnson e Chow (2013) realizaram um estudo com o objetivo de descrever as
praticas de treinamento e 0 uso de esteroides anabolizantes adotadas por fisiculturistas do
sexo masculino e verificar se estas praticas de preparacdo relacionadas ao treino estdo de
acordo com as indicacdes da ACSM acerca do treinamento para hipertrofia. Os pesquisadores
contaram com amostra de 127 fisiculturistas do sexo masculino, que participam de
campeonatos amadores.

Os resultados mostraram que durante o off-season (fora de temporada), a maioria
(95,3%) dos fisiculturistas realizam 3-6 séries por exercicio, com 7-12 repeticdes maximas
por série, e descanso de 61 a 120 segundos entre as séries de exercicios. No entanto, estas
praticas sdo modificadas cerca de 6 semanas antes da competi¢do. A partir do aumento de
relatos de entrevistados e da fase pré-competicdo, as modificacbes nos protocolos de
treinamento passaram para 3-4 séries em detrimento de 5-6 séries por exercicio, com aumento
no numero de 10-15 repeticdes para 7-9 repeticdes por série, e aumento no numero de relatos
de 30-60 segundos por 61-180 segundos de descanso entre as séries. Sobre 0 uso de esteroides
anabolizantes, de 73 atletas de campeonatos amadores, 56 responderam afirmativamente,
enguanto todos responderam utilizar suplementacéo alimentar e dietas.

O estudo mostrou que os fisiculturistas entrevistados que participam de campeonatos
seguem as recomendacdes atuais acerca do treinamento resistido para hipertrofia muscular.
Porém, as modificacBes que ocorrem nas semanas pré-competi¢do, levam ao aumento do
volume de treino resultando e diminui¢do da intensidade do mesmo.

De acordo com Hackett, Johnson, and Chow (2013), os atletas alegam que o protocolo
de treino adotado na fase pré-competicdo, juntamente com o aumento no volume de
exercicios aerdébicos sdo realizados para auxiliarem no processo de definicdo muscular, que é
um aspecto importante neste esporte. Estas praticas podem contribuir para a perda de massa
muscular em fisiculturistas naturais, em comparacdo com atletas que supostamente utilizam
recursos ergogénicos objetivando preservacdo de massa muscular.

Pensando nos efeitos do treinamento resistido na fase pré-competicdo de fisiculturistas
naturais, Helms (2014) e colaboradores revisaram a literatura com o objetivo de recomendar
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quais sdo as melhores abordagens neste aspecto. De acordo com 0s pesquisadores, 0S grupos
musculares devem ser treinados 2 vezes por semana ou mais, tomando-se cuidados para que
as sessdes ndo se tornem excessivas. Além do mais, podem realizar 3-15 repeticoes,
utilizando de 70-80% de 1 repeticdo maxima.

Para os fisiculturistas naturais, o estudo verificou que cerca de 40-70 repeti¢cdes por
grupo muscular durante a sessdo sdo suficientes, com 1-3 minutos de intervalo, permitindo
gue o musculo controle a carga de modo a executar 1-2 segundos na fase excéntrica e 2-3
segundos na fase concéntrica. Os pesquisadores também indicam a realizacdo do exercicio em
seu movimento completo e adequadamente, com sessao de menor duracdo possivel e tempo
de recuperacao suficiente. Concluiram que o exercicio cardiovascular em jejum ndo exerce
vantagens e pode ser prejudicial a sadde do atleta.

Helms et al. (2014) realizaram um estudo de revisdo a literatura cientifica acerca das
recomendacgOes de nutricdo e suplementacdo durante a preparacdo de atletas fisiculturistas.
Segundo os estudiosos, os fisiculturistas devem ingerir de trés a seis refeicbes por dia,
contendo 0,4 a 0,5g/kg de peso corporal de proteinas tanto antes quando depois do
treinamento resistido. Com relacdo a suplementacdo alimentar, verificou-se ter efeitos
benéficos na fase pré-competicdo a cretina, cafeina e beta-alanina, porém ndo encontraram
estudos com aprofundamento do assunto. Os pesquisadores alertam tanto para o perigo da
pratica de desidratacdo e manipulacdo de repositores eletroliticos, quanto para o aspecto de
perda de qualidade estética no momento da competicdo. Levando em consideracdo estes
fatores, o estudo alerta sobre o risco do desenvolvimento de disturbios alimentares
relacionados a imagem corporal, estética e 0 esporte, se 0 atleta ndo contar com 0 acesso a
profissionais capacitados para fazerem o seu acompanhamento de forma responsavel.

Considerando que atletas fisiculturistas se submetem sobrecargas excessivas na
realizacdo de seus exercicios, visando aumentar continuadamente sua massa muscular,
Rondas, Pena e Pires (2011) buscaram verificar a incidéncia de depressédo escapular em 21
atletas (homens). De acordo com os pesquisadores, a depressdo escapular € uma anomalia
postural, com decremento da cintura escapular comparado a linha acromial. Nos
fisiculturistas, as causas podem ser atribuidas as horas de pratica de musculacéo e altissimas
sobrecargas musculares. Este pode ser um problema tanto no ponto de vista da salde, levando
em consideragdo a funcionalidade das escapulas nos movimentos realizados pelo ombro,
quanto da performance pois, ao serem julgados nas competicfes, a simetria corporal é
componente da somatdria de pontos. Os atletas que apresentarem a depressdao nos ombros

podem ser prejudicados tendo em vista que este fator implicard em assimetria na regiao.
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Constatou-se que 62% da amostra apresenta depressdo de ombros, agravante das
praticas de sobrecargas excessivas em movimentos repetitivos dos fisiculturistas. Segundo
Rondas et al. (2011 apud BEAN, 1999), o exagero nas praticas de musculacdo dos
fisiculturistas causam preocupantes problemas a salde dos mesmos, como desequilibrios
musculares, profundas modificagfes na personalidade e no estilo de vida.

Gentil (2015) realizou algumas observacdes e sugestdes de habitos adotados por
fisiculturistas relacionados tanto a dieta quanto a treinamentos. Com relacdo divisdo de treino,
0 pesquisador sugere a diminuicdo na quantidade de exercicios realizados por sessdo,
priorizando exercicios multiarticulares, capazes de solicitar a acdo de mais de um grupamento
muscular, a fim de prevenir estresse excessivo para o atleta. Além disso, verificou-se que a
realizacdo de exercicios isolados e a separa¢do dos musculos do braco durante as sessfes de
treinos parece nao ser necessario. A obra recomenda a diminui¢cdo no volume de treino
aerobio de longa duracdo e aumento de sua intensidade.

Estudo de caso realizado por Kistler et al. (2014) objetivaram analisar as variaveis
fisiolégicas que acontecem durante a fase pré-competicdo de um fisiculturista natural, que
durou 26 semanas. O atleta consumou dieta restritiva, sendo que em dois dias da semana,
ingeria altas quantidades de carboidrato. Ele realizou treinamentos com pesos que duravam de
1 a 1,15 horas por dia, em 5 dias da semana, de forma a exercitar cada grupo muscular duas
vezes por semana, sendo um dia realizando de 3 a 8 repeti¢des, e no outro 8 a 15 repetigdes.
Ele também realizava duas sessdes de treinamento intervalado de alta intensidade por semana,
com duracédo de 40 minutos cada. No fim de sua preparacao, o atleta executou quatro sessoes
de treinamento aerdbio de baixa intensidade com duracdo de 60 minutos e duas sessdes de
treinamento intervalado em alta intensidade com duragdo de 30 minutos cada. Constatou-se
que durante a preparacao, seu peso corporal e percentual de gordura foram reduzidos de
88,6kg para 73,3kg e de 17,5% para 7,4%, respectivamente.

Os pesquisadores verificaram que as medidas de presséo arterial, débito cardiaco, VO2
méaximo e frequéncia cardiaca de repouso melhoraram significativamente. De acordo com as
analises realizadas, os métodos adotados pelo atleta parecem ter sido eficazes levando em
consideracao seus objetivos.

Como dito anteriormente, durante as preparacfes, os atletas de fisiculturismo se
submetem a dietas restritas para que assim possam alcancar o fisico desejado para
competicdo. Estudo realizado por Silvestre e colaboradores (2014) demonstrou que quando
ndo conseguem alcangar o “corpo perfeito”, os fisiculturistas tendem a se sentir insatisfeitos

com 0s proprios corpos, aumentando as chances de desenvolver problemas de salde
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relacionados a esses sentimentos. A pesquisa investigou o indice de desenvolvimento de
transtornos alimentares em 19 atletas (homens e mulheres) que se submetem a dietas
restritivas. Os pesquisadores verificaram que 57,9% dos fisiculturistas possuiam sintomas de
transtornos alimentares e que 10,5% possuiam pré-disposicdo a desenvolver bulimia nervosa.
Silvestre e colaboradores (2014) também verificaram que dentre os atletas que participaram
da pesquisa, apenas 10% seguiam planos alimentares orientados por nutricionistas, o que
também pode ser um risco a salde desta populacao.

A partir das andlises dos estudos, verifica-se que a presenca do conhecimento
cientifico em modalidades esportivas € fundamental, tanto para garantir o melhor rendimento
e/ou performance, quanto para preservar na medida do possivel, a salde dos atletas, ndo sendo

diferente no fisiculturismo.
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OBJETIVO

Pesquisar quais sdo o0s principais protocolos para treino de hipertrofia existentes na
literatura e comparar com os metodos utilizados por fisiculturistas de Goiania, a fim de
realizar analise critica comparativa entre os dados obtidos na pesquisa cientifica e nos

questionarios aplicados junto aos fisiculturistas participantes do estudo.
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MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma busca nas bases de dados PubMed e Scielo, e selecionados o0s
principais estudos que apontam os melhores protocolos de treino resistido visando hipertrofia
muscular em individuos jovens saudaveis. Adicionalmente, realizou-se uma andlise critica a
partir de aplicagio de questionario (APENDICE A) feito diretamente a seis fisiculturistas de
Goiania (1 mulher e 5 homens), que consistia em perguntas a respeito do treinamento para
hipertrofia adotado por eles, como tempo de competicdo, prescricdo de treinamento,
frequéncia e tempo de treino, dentre outras Os atletas foram solicitados a responder as
perguntas do questionario da forma mais clara possivel..

A utilizacdo do questionério se justifica devido ao pouco tempo disponivel pelos
participantes do estudo, uma vez que responderam 0 questionario no dia do campeonato
estadual de Fisiculturismo, realizado em Goiania (Goias). Também se justifica pela maior
probabilidade de interesse por parte dos atletas em participarem da pesquisa, de forma mais
diretiva e utilizando menor tempo para a realizacdo, uma vez que 0s mesmos se encontravam

debilitados fisicamente e psicologicamente por conta da preparagéo para 0 campeonato.

TIPO DE ESTUDO

Neste estudo foram comparados dados cientificos relacionados as recomendacdes
acerca do treino para hipertrofia muscular com as praticas de treinamentos objetivando
hipertrofia adotadas por seis atletas fisiculturistas de Goiania. Com isso, se trata de uma
pesquisa descritiva, que Gil (2002) caracteriza como sendo aquela que estabelece relagdo
entre duas variaveis.

O delineamento desta pesquisa foi feito através de levantamento de dados. Em fase do
estudo denominada pré-teste, aplicou-se o0 questionario em data anterior com outros
participantes (atletas fisiculturistas), que se disponibilizaram a responder o questionario
piloto, para que se pudesse verificar a clareza e precisdo dos termos, a quantidade, forma e
ordem das perguntas, que de acordo com Gil (2002), sdo aspectos importantes para garantir na
medida do possivel a adequacdo das respostas as perguntas e para que o instrumento fosse

adequado a proposta desta pesquisa.



23

LOCAL DO ESTUDO

O presente estudo foi realizado na cidade de Goiéania (Goids) no Hotel Serras de

Goyaz, onde a pesagem para a competicdo dos atletas foi realizada.

PARTICIPANTES DO ESTUDO

Os participantes competiram de acordo com as normas de filiagdo da Federacdo
Goiana de Musculacdo, Fitness e Fisiculturismo, e estavam presentes na pesagem que
antecedeu o Campeonato Goiano de Fisiculturismo 2016. Participaram quatro homens da
categoria sénior (S1, S2, S3, S4), uma mulher da categoria Wellness (W1) e um homem da
categoria classico (C1).

Tabela 1. Caracteristicas basicas dos participantes da pesquisa.

Tempo de Competigédo

ldade  Tempo de Pratica de Musculagéo de Fisiculturismo

Sujeito

(anos) (anos) (meses)

C1 27 15 20

S1 24 7 48

S2 21 7 48

S3 25 8 7

S4 22 5 6

w1 29 9 6
MEDIA 24,7 8,5 22,5
DESVIO PADRAO 2,75 3,15 18,67

Abaixo, tabela de classificagdo dos participantes do estudo com relagdo ao

campeonato realizado apds a coleta de dados:

Tabela 2. Classificacdo Campeonato Goiano de Fisiculturismo 2016 dos participantes da pesquisa.

Sujeito Categoria Classificacdo
C1 Classico acima 1,75m 40
Sl * *
S2 Sénior até 65kg 2°
S2 Junior até 23 anos 20
S3 Sénior até 75kg 3°
S4 Junior até 23 anos 40
Wl * *

*sujeitos que ndo participaram do referido Campeonato ou néo se classificaram.
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COLETA DE DADOS

Foi tentado pela pesquisadora o contato diretamente com alguns atletas meses antes do
campeonato, para verificar a possiblidade de realizar encontros para a aplicacdo do
questionario marcados em horario e local escolhidos pelos préprios atletas, contudo néo foi
bem aceito pelos mesmaos.

N&o foi realizada qualquer intervencdo. Os dados obtidos foram informados
diretamente pelos voluntarios. Os participantes foram informados dos objetivos da pesquisa,
leram e assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido da Universidade Federal
de Goias (APENCICE B) autorizando a utilizacio dos dados. Este estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica Institucional.

O questionario foi aplicado aos atletas que se disponibilizaram e se interessaram em
participar da pesquisa de forma voluntaria. Os atletas foram orientados a descrever, da forma
mais clara o possivel, informaces e caracteristicas dos seus treinos para hipertrofia muscular

adotados em seu cotidiano.
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RESULTADOS

Dentre os atletas participantes da pesquisa, trés tem a prescri¢do de seus treinamentos
realizada por profissionais graduados em educacéo fisica (C1, S1 e W1), um por académico
de educacéo fisica (S3), enquanto dois executam os treinos a partir de recomendacdes de
enfermeiro (S3) e bacharel em direito (S4). Verificou-se que as buscas por informacdes
relacionadas a treinamento que os sujeitos fazem sdo realizadas principalmente por intermédio
de artigos cientificos (C1, S2, S3, S4 e W1), sites da internet (S2, S3 e S4) e atletas mais
experientes (C1, S2, S3 e S4).

Com relacdo a frequéncia de treinamento para hipertrofia dos participantes, conferiu-
se que dois (C1 e S1) treinam todos os dias da semana, W1 ndo treina aos sabados e
domingos, e S2, S3 e S4 descansam apenas aos domingos. A média de duracdo da sessao dos
treinos de musculagdo dos participantes foi 62 minutos.

A respeito das varidveis do treino de musculacdo durante as fases OFF, na qual os
atletas objetivam hipertrofia muscular, e PRE, onde buscam reducio ao méaximo do percentual

de gordura corporal com minimas perdas de massa muscular, foi conferido:

Tabela 3. Varidveis do treino de musculacdo na fase OFF.

Sujeito E)Teig?girc?s%%r Nﬂgjero de NL’Jme_rONde Intervalo de Descanso
Grupo Muscular éries Repeticdes (segundos)
C1 4 4 10 90
S1 7 10 13,5 45
S2 6 4 10 60
S3 4 4 9 60
S4 3 4 10 60
W1 2,5 5 10 60
MEDIA 4,42 5,17 10,42 62,50

DESVIO PADRAO 1,59 2,19 1,43 13,46
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Tabela 4. Variaveis do treino de musculagéo na fase PRE.

Sujeito Eyeliggi?s?o%r Nl]rr]e_ro de Nume!’o~de Intervalo de Descanso
Grupo Muscular Séries Repeticdes (segundos)
C1 4 5 13,5 120
S1 6 6,5 17,5 30
S2 4 4 10 60
S3 4 4 9 60
S4 3 5,5 15 90
w1 2,5 1 10 60
MEDIA 3,92 4,33 12,5 70
DESVIO PADRAO 1,10 1,72 3,08 28,28

Os resultados mostraram que nas préaticas de treinamento de musculagéo durante a fase
OFF, a maioria dos sujeitos realizam 5 séries por exercicio, com média de 10 repeticdes
maximas e intervalo de recuperacio entre as séries médio de 62 segundos. Na fase PRE, 0
numero de séries por exercicio foi em média 4, o numero de repeticdes maximas 12, com

intervalo de recuperacdo aumentado para média de 70 segundos.
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DISCUSSAO

Este trabalho teve como objetivo analisar e descrever as praticas adotadas por seis
fisiculturistas, comparando os dados com as principais recomendac6es da literatura cientifica.
Os dados obtidos nesta pesquisa a respeito de determinadas varidveis do treino de musculagéo
sdo apresentados conjuntamente em volume de treino, frequéncia, nimero de exercicios por
grupo muscular, nimero de séries e repeticdes, e intervalo de descanso entre as séries.

Estudo realizado por Mangine et al (2015) mostra que o treinamento resistido
realizado em altas intensidades (baixo volume e longos intervalos de descanso) € capaz de
recrutar mais rapidamente a contracdo de fibras musculares, sendo mais eficiente no que se
diz respeito a hipertrofia muscular, se comparado ao treinamento com altos volumes (maior
namero de repetigdes com curtos intervalos de descanso).

Mangine e colaboradores (2015) realizaram estudo, no qual inicialmente submeteram
treze individuos a um programa de treinamento basico durante duas semanas. Posteriormente,
os participantes foram divididos aleatoriamente em dois grupos, onde um grupo treinava em
alta intensidade e baixo volume, enquanto o outro realizava treinos em intensidade moderada
e alto volume ambos durante oito semanas. Os resultados foram analisados através de
avaliacbes de composicdo corporal, morfologia muscular, forca e ativagdo muscular,
realizadas antes e depois das sessGes de treino. Foram verificados maiores resultados de
hipertrofia muscular com o treinamento realizado em alta intensidade e baixo volume, em
comparagdo com o treinamento em intensidade moderada e alto volume.

Estudo de Kistler et al (2014), realizado com um fisiculturista na fase pré-competicéo,
objetivou evidenciar as mudancas fisioldgicas que ocorreram. Foi apurado que o treino durava
de uma a uma hora e meia por sessdo, e que 0 participante treinava 0 mesmo grupo muscular
duas vezes por semana, sendo que em uma vez realizava de 3 a 8 repeti¢fes e na outra, de 8 a
15 repetigOes. Estabelecendo relagdo entre o estudo apresentado e os dados dos sujeitos dessa
pesquisa, notamos que durante a fase PRE, esses realizam nimero de repeticdes equivalentes
ao protocolo utilizado pelo participante da pesquisa mencionada.

Infere-se que durante as duas fases de preparacdo, as praticas dos sujeitos nao
compatibilizam com as recomendagdes do ACSM (2013), que sugere a pratica do treino de
musculacdo em dias da semana ndo consecutivos, no entanto, os participantes dessa pesquisa

realizam suas sessdes de treino todos os 7 dias da semana, enquanto alguns descansam 1 ou 2
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dias. Porém, no que se refere aos nimeros de repeti¢ces recomendadas (8-12), os atletas se
adequaram, realizando médias de 12 (PRE) e 10 (OFF) repeticdes.

No periodo OFF, foi verificado que os atletas realizam em média 5 exercicios por
grupo muscular, resultando em alto volume na sesséo de treino, o que contradiz com estudo
de Gentil (2015), o qual sugere a diminui¢do do volume de treinamento a partir da redugéo do
numero de exercicios realizados por sessdo, para que se previna o estresse excessivo ao atleta.

Estudo de Rhea et al (2003) analisou fontes cientificas referentes a dose-resposta do
treinamento de forca com objetivo de identificar os ganhos de forca em individuos treinados e
ndo treinados, analisando as varidveis volume, intensidade e frequéncia. Verificou-se que
individuos treinados alcan¢cam ganhos méaximos de forca treinando cada grupo muscular duas
vezes por semana, com intensidade média de 80% de sua repeticdo maxima e realizando 4
séries por grupo muscular durante a sesséo de treino.

A respeito do periodo PRE, Hackett e colcaboradores (2013) verificaram em seus
estudo que fisiculturistas realizam cerca de 4-5 exercicios por grupo muscular, semelhante a
fase OFF, 3-4 séries por exercicio, 10-15 repeti¢cbes por exercicio e utilizam intervalo de
descanso entre as series 30-60 segundos. Relacionando estes dados com as informacdes dos
sujeitos do presente estudo na fase PRE, depreende-se que 0s aspectos nimero de exercicios,
séries e repeticGes sdo semelhantes, enquanto apenas 0 componente intervalo de descanso se
diferencia, sendo maior (70 segundos).

Com relacdo a duracdo das sessdes de treino de musculacdo dos participantes,
constatou-se que a media sdo 62 minutos, similar aos resultados obtidos por Hackett e
colaboradores (2013), que verificaram em seu estudo fisiculturistas que treinam entre 40-90
minutos. Os periodos de descanso comumente recomendados, durante o treino de musculagao
para hipertrofia muscular, € entre 30-60 segundos, de acordo com Helms et al (2014). Sendo
assim, os sujeitos dessa pesquisa adequam-se neste aspecto, pois relataram descansar entre
60-70 segundos entre as series.

Considerando que a maioria dos sujeitos dessa pesquisa realiza média de 5 exercicios
por grupo muscular na fase OFF, notamos a caracteristica de alto volume de treino. Supondo
que os participantes treinem 2 grupos musculares por sessao, e realizem 1 exercicio para cada,
teriamos o total de 10 séries, multiplicando pelo niumero de repeti¢des (OFF, 10), teriamos um
trabalho total de 100, o que aumentaria com a realizacdo de mais exercicios por sessdo.
Helms, Aragon e Fitschen (2014) sugerem a diminuigdo da frequéncia de treinos por semana
se 0 volume de treino for alto, mas inferimos que além do alto volume de treino, a maioria dos

sujeitos treinam todos os dias da semana, contrapondo-se com esta recomendacéo.
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Kraemer e colaboradores (1991) realizaram estudo com objetivo de avaliar os padrdes
de resposta aguda relacionados a fatores hipertroficos induzidos pelo treinamento de forca, em
que oito homens e oito mulheres foram submetidos aleatoriamente a dois grupos com
protocolos de treinos distintos. O grupo 1 realizou protocolo comumente recomendado para
hipertrofia muscular, segundo os pesquisadores, composto por 5 repeticdes maximas, com
intervalo de descanso de 3 minutos, , obtendo trabalho total menor do que o grupo 2.
Enquanto o grupo 2 realizou protocolo tipicamente recomendado para hipertrofia muscular,
constituido por 10 repeticdes, com intervalo de descanso de 1 minuto, resultando em trabalho
total maior do que o grupo 1. Em sintese, 0s autores apontam que o exercicio de resisténcia
realizado em altas intensidades provoca respostas anabodlicas enddgenas agudas, podendo
distinguir-se dependendo do tipo de protocolo utilizado.

No entanto, com relagdo ao alto volume de treino, Kraemer e colaboradores (1991)
apresentam que longos periodos de exercicios realizados em uma sessdo de treino tendem a
ser associados a diminuigdo da intensidade do esforco realizado pelo individuo, a reducdo da
motivacdo, além de provocar alteragbes na resposta imune ao exercicio. Com isso, a
recomendacdo de Zatsiorsky (1995) é de que os treinos realizados em ata intensidade néo
durassem mais do que uma hora, para que se assegure a capacidade maxima de treinamento
do individuo durante toda a sess&o.

Schoenfield (2010 apud Fry et al 1994), verificou que individuos que possuem mais de
um ano de préatica regular de treino para hipertrofia, obtiveram efeitos adversos relacionados

ao sistema endocrino, podendo desta forma afetar os ganhos hipertréficos dos mesmos.
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CONCLUSAO

A partir dos resultados obtidos, identificou-se que os fisiculturistas participantes do
presente estudo treinam de forma similar, e se comparados com fisiculturistas participantes de
outros estudos relacionados ao treinamento, também seguem basicamente 0S mesmos
protocolos de treino de musculacéo.

Os participantes se enquadram no nivel avancado em préatica de musculacédo, de acordo
com a classificacdo de Gentil (2005). Com relacdo ao numero de repeticdes, séries e intervalo
de descanso entre as séries, 0s participantes desta pesquisa se adequam as principais
recomendacOes da literatura cientifica relacionadas a estas varidveis durante o treino para
hipertrofia.

No entanto, se comparados com algumas recomendacdes da literatura cientifica,
realizam volume de treino superior ao recomendado, podendo ocasionar sobrecargas tanto
musculares quanto articulares, prejudicando assim, sua saude.

Torna-se necessario, de acordo com Gentil (2015), analisar criticamente as préaticas de
treinamento para hipertrofia, para que se possa propor alternativas mais eficientes e seguras
além de realizar abordagem cientifica no planejamento da preparacdo de fisiculturistas,

podendo auxilia-los a alcangar melhores resultados, preservando a sua salde.
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LIMITACOES DO ESTUDO

O estudo realizado apresentou limitagdes quanto a aplicacdo do questionéario e
participantes. Levando em consideracdo que apenas dois, dos seis atletas possuiam graduagédo
em Educacdo Fisica, os demais apresentaram dificuldades associadas & compreensdo dos
termos como série e repeticdes, nas perguntas relacionadas ao treinamento. Além disso, ndo
foram analisadas as porcentagens das cargas utilizadas em repeticGes maximas, 0s exercicios
realizados, bem como a velocidade de execucdo dos participantes durante suas sessdes de
treinamento nas diferentes fases (PRE e OFF), o que impossibilita a identificacdo da
intensidade do treinamento dos atletas participantes da pesquisa. O aspecto relacionado as
dietas alimentares e 0 uso de esteroides anabolizantes também ndo foi questionado e nem

analisado.
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APENDICE A

Questionario aplicado junto aos atletas:

1.

2
3
4.
5
6
7

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.

18.

Nome:
Idade:

Categoria do fisiculturismo na qual compete:

Peso:

Altura:

Qual seu grau de escolaridade/formacao?

H& quanto tempo vocé treina musculacdo? E ha quanto tempo participa de
campeonatos de fisiculturismo?

Por favor, cite as competi¢des que queira destacar as suas melhores colocagdes com as
respectivas datas.

Vocé costuma buscar informar-se sobre treinos? Se sim, em qual(is) lugar(es)?

Quem prescreve o0 seu treino? Qual a habilitacdo/formacéo profissional ou experiéncia
desta pessoa?

Quantas vezes na semana vocé treina musculagao?

Seu treino se modifica? Se sim, qual a frequéncia?

Vocé costuma treinar sozinho? Se ndo, com quem vocé costuma treinar?

Seu treino costuma se dividir por grupos musculares? Se sim, de que forma é esta
divisao?

Vocé costuma fazer treinos aerébios? E aerobios em jejum? Se sim, quanto tempo
dura este(s) treino(s)?

Em média, quanto tempo dura sua sessdo de treino de musculacdo?

Descreva seu treino para a “fase de ganho”, incluindo o numero de séries, repeti¢des,
nome do exercicio e 0 que mais compor o seu treino:

Descreva seu treino para a “fase de definicdo”, incluindo o numero de séries,

repeticbes, nome do exercicio e 0 que mais compor o0 seu treino:
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APENDICE B

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé/Sr./Sra. estd sendo convidado(a) a participar, como voluntario(a), da pesquisa intitulada
“Andlise comparativa entre as praticas adotadas por fisiculturistas e as evidéncias cientificas
acerca do treino de hipertrofia”. Meu nome é Renata Rodrigues Santos, minha area de atuacao
é educacdo fisica e 0 objeto de estudo é o treinamento resistido com pesos. Apos receber 0s
esclarecimentos e as informagdes a seguir, se vocé aceitar fazer parte do estudo, assine ao
final deste documento, que esta impresso em duas vias, sendo que uma delas é sua e a outra
pertence ao pesquisador responsavel. Esclareco que em caso de recusa na participacdo, vocé
ndo serd penalizado(a) de forma alguma. Mas, se aceitar participar, as duvidas sobre a
pesquisa poderdo ser esclarecidas via e-mail renatars22@outlook.com e, inclusive, sob forma
de ligacdo a cobrar, através do seguinte contato telefonico: (62) 98452-9072. Ao persistirem
as duvidas sobre os seus direitos como participante desta pesquisa, vocé também podera fazer
contato com o Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Goias, no telefone
(62) 3521-1215.

INFORMACOES IMPORTANTES SOBRE A PESQUISA

O objetivo do presente estudo é analisar quais sdo 0s principais protocolos para treino
de hipertrofia existentes na literatura e comparar com os métodos utilizados por fisiculturistas
de Goiania. Como beneficio desta pesquisa, espera-se compreender a metodologia de treino
dos atletas, auxilia-los teoricamente em seu desenvolvimento muscular pré-competicdo, além
de representar grande valia aos profissionais de Educacdo Fisica, em especial os professores
de academias de musculacdo, atentando-os para preservem a salde e integridade fisica, e
respeitem os principios da individualidade e especificidade no momento em que forem
prescrever treinamento para seus alunos, para que nao se baseiem nas praticas adotadas por
atletas de fisiculturismo, tendo em vista que estes possuem objetivos e estilo de vida
totalmente diferentes do restante da populagéo.

Sera necessario coleta de dados de identificacdo, utilizacdo da técnica de entrevista
com aplicacdo do instrumento questionario semi-estruturado. Em seguida, os dados serdo

tabulados, armazenados e analisados com aporte da literatura cientifica.


mailto:renatars22@outlook.com

37

Esta pesquisa ndo apresenta, por ndo ser um procedimento invasivo e por ser apenas
uma entrevista. A sua participacdo é voluntaria e ndo receberd nenhuma forma de pagamento
por isso.

Além disso, todos os dados serdo de uso exclusivamente académico — cientifico. As
informacdes obtidas serdo confidenciais. VVocé possui liberdade para recusar a participacao ou
retirar seu consentimento para a pesquisa em qualquer momento, sem penalizagdo ou
prejuizo. Garanto que, no caso de desistir da pesquisa, 0s seus dados serdo apagados.

Vocé recebera uma copia deste termo, além do contato telefonico, e-mail e o0 endereco
do responsavel pela pesquisa, podendo tirar ddvidas sobre a pesquisa a qualquer momento.

Renata Rodrigues Santos

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESSOA COMO SUJEITO DA
PESQUISA

Eu, , RG /
CPF , abaixo assinado, concordo em participar do estudo

“Analise comparativa entre as praticas adotadas por fisiculturistas e as evidéncias cientificas
acerca do treino de hipertrofia”, como sujeito. Informo ter mais de 18 anos de idade, e destaco
gue minha participacdo nesta pesquisa é de carater voluntario. Fui devidamente informado e
esclarecido pela pesquisadora Renata Rodrigues Santos sobre a pesquisa, 0s procedimentos
nela envolvidos, assim como 0s possiveis riscos e beneficios decorrentes de minha
participacdo. Foi-me garantido que posso retirar meu consentimento a qualquer momento,
sem que isto leve a qualquer penalidade. Declaro, portanto, que concordo com a minha

participacao no projeto de pesquisa acima descrito.

Goiania, ...... (0[S de ..o

Assinatura por extenso do(a) participante

Assinatura por extenso do(a) pesquisador(a) responsavel
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