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RESUMO

A preocupacédo do treinador em organizar o trein&mnda modo & proporcionar ao atleta uma 6tima stapadaptativa,
levando em consideragdo os objetivos definidos, & um alvo almejado desde a década de 1960. dewasido a
importancia do planejamento do treinamento, o pitesestudo teve como objetivo analisar a influémda modelos de
mesociclo linear e ndo-linear aplicados ao treimamecom pesos, no aumento da massa corporal mé@grastudo
caracterizou-se como pesquisa quase-experimentahdstra foi constituida de oito homens que sergreaam num nivel
intermediario de treinamento, divididos em doispgs experimentais. O grupo 1 realizou o treinamemim base no
modelo linear ou estavel (sem variacdo da sobraa@gsemana para semana), e o grupo 2 realiz@inartrento baseado
no modelo ndo-linear ou ondulante (com variacdcaaecarga de semana para semana), ambos numopédoaito
semanas. Na coleta de dados utilizou-se uma fitAaadpara as medidas antropométricas de circumd&xéuma balanca da
marcaFilizola para a afericdo do peso e um adipdmetro da n@esaorfpara a medida da espessura das dobras cutaneas
utilizadas na estimativa da composic¢éo corporalm@dias obtidas no pré e no pds-teste dos grupas foomparadas pelo
teste “t” destudenta um nivel de significancia de 5% (p< ou =0,05)alsando os resultados obtidos na comparagéo do
pos-teste entre 0 grupo 1 e o grupo 2, pode-sduipgeie ndo houve diferencas estatisticamentefgigtivas, porém, o
grupo 2, com base no modelo de treinamento néerlide musculagéo, obteve um aumento estatisticarsartificativo na
massa corporal magra, na comparacéo entre o seupiieteste, levando a crer que a estruturacamesasciclos utilizando
esse modelo seja uma forma eficaz e segura pamapicacdo no treinamento de forca visando atinifie muscular.

Palavras-chave periodizacdo. Musculagdo. Massa corporal magendmento.

INTRODUGAO para os programas de exercicios com objetivos

estéticos (emagrecimento e hipertrofia muscular)

No ambiente de academia, a exigéncia dog para programas objetivando a melhoria da
clientes quanto a obtencao de resultados e a UBptiddo fisica voltada & saude (MONTEIRO,

atendimento diferenciado dos normalmente2000).

oferecidos, obriga o treinador ou professor a  Como meio para atingir objetivos estéticos e
planejar e a estruturar as atividades, respeitand@ desenvolvimento da forga, a muscu|ag§_0, por

os principios do treinamento fisico, além deser uma atividade que oportuniza alcancar esses
empregar  os  estudos  relacionados  &pjetivos num periodo relativamente curto de
periodizagao. tempo e pela vantagem da individualizagéo do

Como a periodizagao tem se revelado umgyrograma, tem despertado um amplo interesse na
ferramenta importante na sistematizacdo dqcademia.

treinamento, embora tenha sido desenvolvida Pelas suas qua“dadeS, a muscu|a(}§_o passou

para o esporte de alto rendimento, pode seg ocupar lugar de destaque nas academias onde 0
adaptada para os praticantes do esporte de lazehjetivo seja a preparacéo fisica das pessoas,
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independentemente de objetivos atléticos. Além aumento do tamanho do tecido conjuntivo e
de induzir o aumento da massa muscular, os de outros tecidos ndo-contrateis do musculo;

exercicios com pesos contribuem para a melhora aumento do tamanho, e possivelmente, do
da capacidade metabdlica, estimulando a pumero de fibras musculares.

reducdo da gordura corporal e o aumento de
massa Ossea e levando a mudancas Para esses autores, embora o aumento do

extremamente  favoraveis na composigéo”umero das miofibrilas seja mais complexo e
corporal; propiciam as adaptacdes menos conhecido, pode ocorrer por um
cardiovasculares necessarias para os esforg#@ecanismo muito parecido com o que ocorre na
curtos repetidos e relativamente intensos; éfianca nas primeiras semanas de vida. Baseia-se
melhoram a flexibilidade e a coordenagdo,na seguinte hipétese: a miofibrila vai se
contribuindo para evitar quedas em pessoagdaptando, em primeiro lugar, pelo aumento de
idosas (SANTAREM, 2002). tamanho até alcancar um nivel critico
Muitos sdo os métodos de treinamento,determinado de tamanho e forga, a partir do qual
relativos a escolha do volume e intensidadeas contragbes musculares sucessivas provocam
usados desde a entrada do aluno até os niveigicrorrupturas das bandas Z das miofibrilas. A
intermediario e avancado para a obtenc&o de umpartir dessas microrrupturas formam-se duas
rendimento constante, de acordo com osmiofibrilas-filhas”. JA& o aumento do tamanho
objetivos da sistematica do treinador e o que alas miofibrilas deve-se a um acréscimo de
aluno venha a desejar. filamentos de actina e miosina na periferia das
A fim de buscar estratégias mais eficientesmiofibrilas.
para a sistematizacdo do treinamento na Weineck (1999) afirma que essas pequenas
musculagdo, especialmente do treinamento cortesdes na subestrutura (microrrupturas ou
vista a hipertrofia muscular, esse estudo teveénicrotraumas) das fibras musculares, causadas
como objetivo comparar dois modelos depor estimulos suficientemente fortes, s&o
treinamento em relacdo as respostas adaptativi@9steriormente reparadas para que possam
estruturais musculares nos sujeitos participanteguportar uma carga maior, porém, desde que
e verificar se determinadas teorias dohaja uma recuperacao suficiente.
treinamento se encaixam em nosso cotidiano; Segundo Bean (1999), no treinamento de
pois, segundo Barbanti (2001) “treinar é umafOr¢a, ambas as fases - a concéntrica e a
atividade que envolve pessoas e é preciso’@Xcéntrica - da contracdo isotonica s&o

Fleck e Kraemer (1999) citam dois modelos demportantes para o crescimento muscular; mas,
periodizacdo: o linear, e o n&o-linear. No©m particular, a fase excéntrica (ou negativa) do

s

modelo linear, as cargas de treinamento naénovimento € a principal responsavel pelo
sofrem alteracdes significativas no periodo defréscimento maximo do musculo, devido a
uma semana ou um més de treinamento. A0 tensdo gerada (de 3/1), em relacao a
contrario, no modelo néo-linear, ocorrem CONtragao concentrica.

mudancas significativas em relacéo ao volume e c0nsta tambem num relato de Williams
A intensidade a cada semana ou més d@OOZ) gue a célula muscular, estimulada pelo
treinamento treinamento de forca, pode aumentar seu

contetdo de enzimas e armazenamento de
glicogénio e ATP. O aumento de glicogénio,
ALGUMAS CONSIDERACOES SOBRE A associado ao aumento da proteina muscular,
HIPERTROFIA MUSCULAR provoca a retencdo de &gua adicional, o que
contribui também para o aumento do musculo e
Badillo e Ayestaran (2001) colocam que, do peso corporal.
teoricamente, o aumento do tamanho do Bompa (2001) afirma que a hipertrofia
musculo pode ocorrer como resultado de um oassume duas formas:

mais dos seguintes fatores: — Hipertrofia de curta duracdo ou agudaura
- aumento do numero e do tamanho das apenas algumas horas, e é resultante do
miofibrilas; acumulo de fluido (edema) nos espacgos
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intracelulares do musculo, quando exposto &om a de Bompa e Cornacchia (2000), ou seja,
um treinamento intenso, tipico do cargas intermediarias (60 a 85 % da maxima),
fisiculturismo. A agua acumulada no musculocom um namero de repeti¢cdes variando entre 5 e
€ devolvida ao sangue algumas horas apo6s 90 ou 12.

treinamento, e 0 aumento desaparece. Essa é Para que o processo de aumento da massa
uma das razBes pelas quais nem sempre muscular ocorra com eficiéncia, Santarém
forca é proporcional ao tamanho do musculo. (2002) observa que nao basta oferecer o

— Hipertrofia cronica ou constanteesulta das €stimulo do treinamento fisico, também €
mudancgas estruturais no muisculo, causada@€Cessario manter o organismo em situagao
pelo aumento tanto do tamanho quanto ddnetabél|ca favoravel. Esta S|tuagé.0 é a
nimero das miofibrilas. Os seus efeitos sad’redominancia do anabolismo sobre o
mais duradouros do que os da hipertroﬁacatabollsmo, ou seja, das reacdes de sintese

aguda, e contribuem para o aumento da forggobre as reacoes de degradacdo de matéria. O
e do tamanho real dos musculos. catabolismo ocorre em situagdes de estresse,

) _ dentre elas o exercicio fisico, devido ao aumento
Segundo Weineck (1999); Bompa € 43 produgdo de cortisol, horménio secretado
Cornacchia (2000), para os melhores resultad05e|a glandula supra-renal. J4 o anabolismo é a

na hipertrofia, a carga deve variar entre 60% &gnstrucso ou sintese de compostos regulados
80% de 1 RM (repeticdo maxima). Bompa €por horménios anabolizantes do  organismo,
Cornacchia  (2000) acrescentam queé UMeomg g testosterona, o GH (horménio do
intervalo de recuperacéo (IR) diminuido entre a%rescimento) e a insulina. Alimentacdo e

series (457 a 607) seja talvez 0 componente renoyso (sono) séo variaveis muito importantes
mais importante nas sessoes de hipertrofia. Ogegge processo

autores justifi'cam essa gfirmagéo pelo fat'o de o aumento da ingestdo calrica, juntamente
que, num treinamento visando a hipertrofia, osom a ingestdo adequada de proteina (1,6 a 1,8
musculo deve ser levado a exaurir suas reservq‘;f,amas por quilo de peso corporal) e ingest&o
de ATP-CP e recrutar 0 maior numero possivefeqyzida de gorduras, sobretudo, as saturadas, é
de unidades motoras. Com esse intervalg, principio alimentar mais importante para
relativamente curto entre as  séries, Oganhos de massa muscular durante o
treinamento n&o proporcionard a recuperaci@einamento de forca (WILLIANS, 2002). A
completa das reservas energeticas de CRygesiso adequada e regular de carboidratos é
forcando o musculo a se adaptar e aumentandgm, fator importante no treinamento de forca,
sua capacidade de' transporte de energia. Iss‘ﬂ)is esse nutriente, além de ser o principal
resultara em crescimento muscular, gracas agompustivel energético para o sistema nervoso
aumento de CP nas celulas musculares e gentral e para o exercicio, possui a fungdo de

ativagéo do metabolismo protéico. ajudar na preservacdo das proteinas teciduais,
Badillo e Ayestaran (2001) acrescentam qU&yitando ou amenizando a gliconeogénese

a hipertrofia obtida esta relacionada com o tota}egjizada pelo figado para a transformacdo da
das proteinas degradadas duranteotreinamentﬁrou_ﬁna ou gordura em glicose, quando o0s
Essa degradacdo depende da intensidade (peRRieis séricos de glicose ou as reservas de
levantado) e do trabalho mecanico (numero deyjicogenio estiverem baixas. Em  condigdes
repeticoes) realizado com esse peso. CoMyiremas, esse processo acarreta uma redugéo
intensidades muito altas, que so permitamgignificativa da massa corporal magra e

realizar uma repeticdo, ha uma taxa deggprecarga renal (MCARDLE et al., 1998).
degradacdo muito alta, mas um trabalho

mecéanico muito baixo, motivo pelo qual a

guantidade total de proteinas degradadas sera METODOLOGIA

pequena. Um trabalho mecanico muito elevado

(acima de 25 repeti¢des), também néo resulta em Este estudo caracterizou-se como sendo do
hipertrofia, pois nesse caso a taxa de degradacdipo quase-experimental (MARTINS, 1994).
sera muito baixa. A sugestdo de trabalho dessdsele foram selecionados oito homens de vinte a
autores para estimular a hipertrofia coincidevinte e seis anos, e divididos aleatériamente em
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dois grupos: um grupo experimental 1 (n=4), no  Realizado o pré-teste, foram feitos, no inicio
qual foi aplicado um treinamento com base noda primeira semana, em ambos 0S grupos, 0s
modelo linear, e um grupo experimental 2 (n=4)testes de carga maxima e testes de carga por
no qual foi aplicado um treinamento com baserepeticdo propostos por Bompa (2001) para a
no modelo ndo-linear. estimativa do percentual de carga, aplicados nos
Fizeram parte dessa amostra alunos danesmos exercicios utilizados no estudo, dentro
Academia Physic de Maringd, que sede um correto padrdo de execucao.
encontravam em um nivel intermediario de No tratamento experimental, foram
treinamento (de um a dois anos sem grandegabalhados grupos musculares diferentes em
interrupcoes). dias consecutivos, com descanso ativo nas
Na coleta de dados, foi realizado nosquartas—feiras e sabados e descanso passivo nos
grupos um pré e poés-teste de avaliagAdglomingos (sistema de freqliéncia de treinamento
antropométrica de medidas de circunferéncia2x1x2x2). Cada grupo muscular foi trabalhado
de cinco regides, tendo como referéncia oduas vezes por semana (parcelamento em A e
Plano de Frankfurt, adotado pelo ComitéB), num total de seis a nove séries por sessdo,
Internacional de Medidas em Educacédo Fisicacom a variagdo semanal da carga entre 50% a
citado por Rocha (1995), e de composi¢c&o80% nos microciclos dos individuos do grupo
corporal, através do célculo da densidadeque realizaram o mesociclo de treinamento nao-
corporal utilizando as medidas da espessuréinear , e sem variagcdo - com 75% da carga
das dobras cutaneas do triceps (TR), supramaxima no grupo que realizou o mesociclo de
iliaca (Sl), e abdomen (AB), de acordo com ofreinamento estavel (ou linear).
protocolo de Guedes (1994) para individuos No grupo 1 a carga se manteve em
do sexo masculino. O resultado do percentuafproximadamente 75% da CM nas oito semanas
de gordura foi calculado através da férmula(Quadro 1).

de Siri. Como instrumento de medida utilizou-

se uma fita métrica para as medidasQuadro 1 - Distribuicdo das cargas semanais de

antropométricas de circunferéncias, umaltréinamento dos sujeitos pertencentes ao grupo 1
(mesociclo linear)

balanca da marchkilizola para a afericdo do

peso e um adipdmetro da mat€ascorfpara  froocce 1 | 2 2 4
i ~ N° de exercicios por sesséo 8-10 8-[10 8-10 -1G8
a medida da espessura das dobras cutaneas & saries 3 3 3 3
estimativa da composicao corporal. % da carga max. 5% | 75% | 15% | 15%
Na composicdo dos grupos amostrais para @°de repet 8 8 8 8
realizagdo do experimento utilizou-se o modelgmervalo ente series ! ! ! !

de Van Dalen e Meyer (1971):
yer ( ) Tabela 1- Caracteristicas dos participantes do estudo

(momento pré-treinamento).
RO1 X 02
RO3 X 04 Variavel Grupo 1 (n=4) Grupo 2 (n=4) p Resultado
Peso corporal 78,9811,21 67,93 5,90 0,13 n/s
D d d h . IM. corporal magra 66,65 5,83 59,48 4,02 0,089 n/s
€ acordo com o esenho eXperlmenta % de gordura 15,19 5,25 12,28 3,80 0,417 n/s

acima, o grupo 1, aleatoriamente selecionadog. Tsrax 100,72 7,15 94.9% 4,68 0,222  nis
foi submetido a um pré-teste (RO1), a umc. Braco direio 34,9%2,65 32,1&143 0,115 nis
tratamento  experimental envolvendo  um¢: Coxadreia 5693551  54,3%4,03 0483 nis
. C. panturrilha dir. 37,82 2,68 35,50 2,42 0,245 n/s
treinamento com pesos com base no modele

. . . a=0,05
linear de oito semanas (X), e em seguida a um

pos-teste (02). No grupo 2, as cargas foram progredindo

O grupo 2, aleatoriamente selecionado, foigradativamente a cada semana (60%, 70% da
submetido a um pré-teste (RO3), a umcpwm), atingindo o auge na terceira semana (80%
tratamento  experimental envolvendo umgg CM), e cafram na quarta semana (50% da
treinamento com pesos com base no model@M), de modo a promover uma recuperacéo dos
ndo-linear de oito semanas (X), e em seguida gujeitos do estresse causado pelas semanas
um pos-teste (O4). anteriores (Quadro 2).
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Quadro 2 - Distribuicdo das cargas semanais deTabela 2- Comparacado entre os resultados do pré e
treinamento dos sujeitos pertencentes ao grupo pos-teste dos participantes do grupo 1 - mesociclo

(mesociclo ndo -linear). linear.
Microciclo 1 2 8 |4REOL  Variavel P"fn_:fl‘;me P((’If;tj)s ® b Resultado
Ne de exercicios por sessao 8-10 | 8-10 8-10 6-8
N° de séries 3 3 3 P Peso corporal 78,9811,21 77,83 10,9 0,061 n/s
0,
% da carga max. 60% 70% | 75 - 80% | 50-60% % de gordura 15,16 5,25 14,4% 5,45 0,143 n/s
n° de repet. 12 10 8-6 15-12 M. corporal magra 66,65 5,83 66,15 5,36 0,154 n/s
. s s s s C. Térax 100,7% 7,15 100,93 7,84 0,842 n/s
Intervalo entre séries 1 1 1 1
C. Brago direito 34,9% 2,65 34,6325 0,374 n/s
As Sess(jes duraram em méd|a sessenty Coxa direita 56,98551 57,68 6,11 0,103 n/s

minutOS, e a diviséo Semanal do programa dé panturrilha dir. 37,82 2,68 37,%29 0,718 n/s
treinamento (microciclo) foi organizado de a=0.05
acordo com a tabela a sequir:

Quanto aos resultados obtidos entre o pré-
Quadro 3 - Divisdo do microciclo de treinamento dos teste e o pds-teste do grupo 2, apresentados na

grupos. tabela 3, observa-se que ocorrem diferencas
ste | 1R | oua | o | sex | sas | oom estatisticas significativas entre 0s _opndos na
A | seren | B | ctrea | seme s | BerC massa corporal magra desses individuos que

Poan | Cosae Goaton] e ‘Gostas Goasow| pescanse|  PTAtiCAram o treinamento com  variagcdo da
Triceps | -m.  |92FCM e ricens | m.  |9aFCMe passivo sobrecarga dos microciclos, nos mesociclos de
g

-Abdome | inferiores | 229°™ | _Apdome | inferiores | 2Pd0M*-

nais nais trabalho (treinamento n&o-linear). Além disso,

Na andlise estatistica, as médias obtidas nglferengas significativas  também  foram

. . encontradas entre os resultados do percentual de
pré e no pos-teste dos grupos foram comparadas P

pelo teste “t” de student a um nivel de gordura (reducdo significativa).
significancia de 5% (p<0,05).

Tabela 3- Comparacgédo entre os resultados do pré e
pos-teste dos participantes do grupo 2 - mesociclo

~ nao-linear.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Variavel Pré-teste Pos-teste p  Resultado

No emparelhamento das variaveis entre og """ 6;;:;90 681(:&4;37 0180 s
grupos no momento pré-treinamento, Ob_servaﬁll.corporal magra 59,48+ 4,02 60,86t 3,88 0,005 Signif.
S€, Conforme a tabela 1’ que I"Ié.O eXIStlaITJ/O de gordura 12,28+ 3,80 10,98 3,49 0,029 Signif.
diferencas significativas entre 0s resultados. 4.y 0403 468 9608411 0074
dos sujeitos pertencentes ao grupo 1 e 0S dQs g direito 32,181,43  32,6%149 0073  nis
sujeitos do grupo 2. A nao-existéncia dessas coxa dieia 54,384,038  54,7% 3,43 0,519 nis
diferencas se mostra ideal para o prop0sito d@ panwrinadr. 3558242 3582222 0,092 nis
estudo na busca de resultados influenciadosa:Q05
pelo treinamento.

Analisando os resultados do pré-teste com 0 Na analise estatistica das variaveis entre

pos-teste do grupo 1, observa-se, conforme @s grupos no momento pds-treinamento, foi

tabela 2, que ndo houve diferencas estatistica@bservado, conforme a tabela 4, que n&o
significativas na massa corporal magra doshouve diferencas significativas entre os

individuos que praticaram o treinamento senyesyltados do grupo 1 e do grupo 2. O motivo

variagdo da sobrecarga dos microciclos, nogjisso pode estar relacionado ao curto periodo
mesociclos de trabalho (treinamento linear).(pito semanas) em que esses grupos foram
Porém, houve uma reducdo significativa doexpostos ao treinamento de hipertrofia,

resultado da dobra cutanea do triceps; e dgostrando, dessa forma, que esse periodo de
variavel peso corporal, uma reducéo proxima aqreinamento ndo foi suficiente para que

nivel de significancia do teste. ocorressem resultados significativos.

n/s
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Tabela 4- Caracteristicas dos participantes do estudcaumento progressivo da sobrecarga (BOMPA,

(momento pos-treinamento). 2001) e continuidade (MONTEIRO, 2000)
Variavel Grupo 1 (n=4) Grupo2(n=4) p  Resultado parecem ter contribuido de maneira significativa
Peso corporal 7788109  684%537 0174  nis para a quebra da homeostasia e progressdo dos
M. Corporal magra  66,155,36  60,86:3,88 0,161  nis resultados do grupo que realizou o mesociclo
% de gordura 14,4¥545 10,98 3,49 0,321  nis nao-linear, afastando 0 estado de
C. Térax 100,93 7,84  96,08+4,11 0315  nis “hipertreinamento” ou a estagnacdo (platd)
C.Bragodireito 3463250  326%149 0061 nis experimentada pelos sujeitos pertencentes ao
C. Coxa direita 57,68 6,11 54,75 3,43 0,435 nis gl"upo 1.

C. Panurriha dir. 37,2 2,90 35,8222 0,294 nis Bompa e Cornacchia (2000) designam o
a=0,05 modelo de treinamento ndo-linear testado de

“principio da variacdo por etapas”, afirmando

A pouca diferenca dos resultados obtidosser este modelo a maneira mais efetiva para a

pelos sujeitos pertencentes ao grupo 1 (lineargscolha da carga no mesociclo, por levar em

na massa corporal magra pode ser atribuida : consideracdo a condicdo fisioldgica e

- aum desequilibrio entre a taxa de degradacéapsicologica de que um aumento progressivo da
(catabolismo) -promovido pelo treinamento carga (microciclos ordinarios) deve ser seguido
linear (que foi realizado com 75% da CM nasde um periodo de redugdo (microciclo
oito semanas) - e 0 descanso ou 0 consumeegenerativo), para assegurar a recuperacao das
energético insuficiente, podendo ter geradoreservas energéticas do praticante e a
uma situacdo de estresse fisico ou psiquicoestauragéo do balango psicologico perdido pela
desfavoravel qvertraining, minimizando os fadiga acumulada nos microciclos anteriores.
resultados; Por meio desse tipo de treinamento, 0s

. ao nivel de treinamento dos alunos,SUjeitos pertencentes ao grupo 2 conseguiram
associado a falta de variacdo no volume énanter o organismo em situacdo metabdlica
intensidade do treino. Embora tenham sidofavoravel. Esta situacéo € a predominancia do
mudados alguns exercicios e métodos en@nabolismo sobre o catabolismo, ou seja, das
relacio a trabalhos em mesociclosreacbes de sintese sobre as reagbes de
anteriores, os alunos pertencentes a esse@egradacéo de matéria. Quando ocorre mais
grupo sempre realizaram um trabalho deanabolismo do que catabolismo o balanco
forma linear em relacdo a distribuicdo dasnitrogenado torna-se positivo, com retencdo de
cargas nos mesociclos do plano anual, mitrogénio e aumento da massa muscular
que pode ter contribuido para a estagnagd¢SANTAREM, 2002).
dos resultados no pos-teste. Apesar de o estudo ndo ter controlado as

Por outro lado, a melhora significativa dosvariéveis ingesta alimentar e gasto energético

resultados obtidos pelos sujeitos pertencentes d9t@! € ambos os grupos terem realizado duas
grupo 2 (ndo-linear), especificamente na mass¥6Z€S POr semana treinos @adurance em
corporal magra, pode estar relacionado®Stéira (60 a .80% dg FCM) e quatro sessfes
principalmente com @rincipio da periodizagdo Sémanais de hipertrofia, o resultado significativo
e da variacdo da sobrecarg@roposto por do aumento da massa corporal magra do grupo 2
Weineck (1999), que diz que para que opbode ter exercido uma certa influéncia no
principio da sobrecarga possa ser utilizado d@umento do gasto energético em repouso (GER),
forma a estimular o atleta a atingir a forma idealcontribuindo para o aumento do gasto energético
para uma determinada competicdo, ou um altdotal diario (GETD), Obtendo-se assim, uma
rendimento, deve haver uma alternancia entréeducéo significativa no percentual de gordura
aumento e reducéo do volume e intensidade dodeste mesmo grupo.
estimulos. Acerca da diminuicdo da massa gorda em
Esses dois principios do treinamento, empraticantes de treinamento resistido, Etten et al.
conjunto com o principio da individualidade (1997) demonstraram, em um estudo com
biolégica, interdependéncia volume-intensidadehomens que praticaram treinamento com pesos
especificidade (BARBANTI, 2001), adaptacdo eem um periodo de dez semanas, um aumento de
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10% em seu gasto energético total diario,estudo pode ser utilizada como uma
decorrente deste tipo de exercicio, porém, senalternativa interessante e segura no ambiente
acréscimo apods dezoito semanas. Williamsdle academia, e como uma ferramenta
(2002), complementa afirmando que o aumentdundamental para o treinador, na
da massa muscular eleva o gasto energético didstematizacdo e controle do treinamento. A
repouso (GER), pois o tecido muscular possumedida que o0s praticantes ficam mais
um nivel metabdlico superior ao do tecido deexperientes, os ganhos com o treinamento de
gordura, isto é, é um tecido metabolicamentdorca tendem a ser menores ou até atingir um
mais ativo, o que contribui para a reducdo dmlat6, ou ainda, levar a uovertraining, caso
acumulo de gordura corporal. ndo haja uma adequacdo e variacdo dos
estimulos. Os dias ou semanas recuperativas
_ também devem ser planejados para o
CONCLUSAO restabelecimento do corpo e da mente, na
] tentativa de afastamento do individuo do risco
~ De acordo com os resultados obtidos noye |esges e resultados minimizados causados
pos-teste e comparados entre 0S grupos, fe|g excesso de treinamentvértraining.
ppssweli concluw gque o treinamento de O estudo sofreu algumas limitacdes,
hipertrofia visando ao aumento da Massaomo, por exemplo, a falta de controle do
corporal magra, baseado no modelo cOMyasio e da ingesta energética, um nimero
variacdo da distribuicdo das cargas no mesoc"?'%mostral pequeno e periodo de treinamento

de treinamento  (ndo-linear), ndo  foi rg|ativamente curto (oito semanas), o que
estatisticamente mais significativo do que Onode ter influenciado os resultados do pés-

treinamento com base no modelo sem variacdQacte entre os grupos. Além disso, os

da distribuicao das cargas no mesociclo d§egyjtados obtidos pelo grupo experimental 2
treinamento (linear). Porém, os resultados NGhodem ter sofrido influéncias psicoldgicas,

aumento da massa corporal magra obtidos com grgnorcionadas pela mudanca no treinamento
treinamento baseado no mesociclo nao-linear €0 linear para o ndo-linear

aplicado no grupo 2 se apresentaram
estatisticamente  significativos, quando se
efetuou uma analise comparativa entre o pré e
pos-teste deste grupo, ao contrario do resultad

Diante desses fatos, sugere-se que estudos
desse tipo sejam realizados, de preferéncia
Bom a parceria de um profissional de nutricdo

. . ara a prescricdo de uma dieta alimentar),
encontrado no pré e pés-teste do grupo qu

) : . . om um numero amostral maior, num periodo
realizou o mesociclo linear, quando se analisou__. )
g maior de treinamento e envolvendo
a mesma variavel.

. . metodologias diferentes. Também seria

Em vista desses resultados obtidos pelq o :

: Interessante a aplicacdo desse tipo de estudo

grupo 2, onde se observou uma melhoria dos . . e

envolvendo outras faixas etarias, individuos

resultados na massa corporal magra e uma _ . :

. com niveis mais avangados de treinamento e

reducdo significativa no percentual de gordura . .

. .. de ambos os sexos. Para verificar se ha uma

corporal, na analise entre os grupos, muito A .

~ o ocorréncia de patamares maiores de

embora ndo se revelassem estatisticamente . .

. - resultados, outros métodos de treinamento de
superiores, supde-se que um tratament

: - %lpertrofla (como, por exemplo, o preé-
experimental nos mesmos sujeitos durante um ~ : . -
. .. - exaustdo, o piramidal, as superséries e as

tempo maior talvez permitisse a obtencdo de . .
: . drop-sets) poderiam ser incorporados aos

resultados superiores e com diferengas

. ST mesociclos ndo-lineares e combinados a
estatisticamente significativas, quando na A .
o . ] utras seqléncias de exercicios, a outras
comparacgdo entre os dois grupos através do tesfe
“' de student ormas de parcelamento do programa e

S sistemas de frequéncia de treinamento
Pela eficacia dos resultados apresentados .
Ssemanal, e também, abranger outras fases do

nos sujeitos pertencentes a0 grupo 2, foi acrociclo relacionado ao desenvolvimento
considerado que a variacdo da sobrecarga dguscular

microciclo para microciclo experimentada no
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Ramalho e Martins Jr.

WEIGHT TRAINING PERIODIZATION INFLUENCE ON THE LEAN

ADULTS : A CASE STUDY

ABSTRACT

BODY MASS IN YOUNG MALE

The coach's concern in organizing a training stogwovide the athlete a great adaptable answkinganto consideration
the objectives previously defined, has been thgetadesired since the Balecade. Considering the importance of the
training’s plan, this study aimed at analyzing itiftuence of the linear and non-linear models afquization applied to the
weight training concerning the increase of the Ibady mass. The study was characterized as an aérpsrimental
research. The sample embraced eight men who hadesmediate training level, divided in two expeeimtal groups. Group

1 performed the training based on either the limeastable model (without overload variation fromeoweek to the other),
and Group 2 accomplished the training based omdinelinear model (with overload variation from omeek to the other),
both during an eight week period. For data colfecth tape measure was used for the anthropometidsurement of the
circumferences, &ilizola weighting-machine for observing the weight, an@escorfs skin fold caliper for measuring the
skin thickness folds used in the estimation of lbely composition. The pre and post tests of botiugs were compared
using Student's test to a 5% significance level (p< or =0,05). Kmig the results obtained concerning the posttest
comparison between Group 1 and Group 2, it candmeladed that there were not statistically sigaific differences,
however, Group 2, based on the weight training liveear model, obtained a statistically significardrease in the lean body
mass, comparing its pre and posttests, making lisvbethat the structuring of the periodizationngsithat model is an
effective and safe form for its application int@ tiveight-training when searching for muscular hgnoghy.

Key words: periodization. Weight training. Lean body magsifing.
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