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RESUMO

A musculagdo, como pratica de atividade fisica, tornou-se atualmente a mais procurada maneira
de manutengio da satde e estética. E imprescindivel uma correta orientagdo, possibilitando o
alcance dos objetivos de maneira mais rapida e eficiente, obtendo assim resultados mais
expressivos. Em relagdo ao treinamento de hipertrofia fatores como velocidade de execucao,
tempo de intervalo entre as séries, tempo de intervalo entre sessdes, volume e carga de
treinamento devem ser constantemente avaliados e modificados apds periodos individuais de
adaptagdo. O Objetivo deste estudo foi verificar entre as mulheres praticantes de musculagdo de
uma academia em Jodo Pessoa, que sdo adeptos ao treinamento de hipertrofia, se existe uma
adequagdo constante da carga de treino de maneira que esta esteja a proporcionar o alcance do
objetivo desejado para esse tipo de objetivo. Participaram deste estudo 14 individuos do género
feminino de faixa etaria entre.17 e 45 anos. Elas foram solicitadas a fazer um teste de repeticao
maxima com sua propria carga de treino, mantendo a velocidade usual que ja realizavam no
exercicio. Os dados mostraram que, quando solicitados a realizar um maximo nimero de
repetigdes 50% destes duplicaram ou ficaram perto do dobro de repeticdes antes realizadas, e
42,8% passaram do dobro ou triplicaram suas costumeiras repetigdes de treinamento com a
mesma carga. Conclui-se que o treinamento dos praticantes de musculagdo desta academia
estava induzindo um estresse abaixo dos recomendados para estimular o hipertrofia muscular
indicando a necessidade de correcdo das cargas de treino dos individuos participantes deste
estudo.
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1 INTRODUCAO

A musculagdo, como pratica de atividade fisica, tornou-se atualmente a mais procurada
maneira de manutengdo da saude e estética, desde entre os que t€m agenda apertada e buscam
um exercicio rapido e eficiente, até aqueles com problemas articulares que buscam exercicios
especificos. Um profissional de qualidade ¢ imprescindivel na orientagdo dos atletas de
academia, devido a grande diversidade de objetivos e problemas individuais que devem ser
levados em consideragio na preparacido de um programa de treinamento. E certo que com um
planejamento bem realizado por parte de um profissional capacitado, o atleta alcancara seus
objetivos de maneira mais rapida, obtendo assim resultados mais expressivos.

Fatores como velocidade de execugdo, tempo de intervalo entre as séries, tempo de
intervalo entre sessdes, volume e carga de treinamento devem ser constantemente avaliados e
modificados por um profissional especializado ap6s periodos individuais de adaptagdo

A massa magra do homem deve no minimo estar em torno de 41,8% do peso corporal
total e a das mulheres por cerca de 35,8% (COSSENZA ¢ RODRIGUES apud MARCHAND,
2003).Visto que, a massa corporal magra ¢ composta principalmente de massa Ossea € de massa
muscular, a qual constitui cerca de 30% a 50% do peso corporal total e sdo responsaveis por
90% do metabolismo (BAILEY, apud MARCHAND, 2003), vemos o carater de suma
importancia que um treinamento de ganho de massa, hipertrofia, treinamento de forga, etc.
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adquirem na manutengdo da saude, visto a expressiva participacdo da massa magra no
metabolismo.

Segundo Marchand (2003), temos como aspectos norteadores do treinamento com pesos
parametros como: sobrecarga, a intensidade, a duragdo, a especificidade, os testes de
determinagdo de cargas, a velocidade de execucdo e os intervalos entre as séries e os treinos.

Um fator relevante no treinamento de forga muscular é um intervalo de descanso
adequado, maior intervalo entre as séries favorece o numero de repeticdes. Ainda a nao
alternancia nas cargas de treino (entre cargas leves e pesadas) mostra-se mais eficiente em
treinos para ganho de for¢a muscular (WILLARDSON e BURKETT, 2006)

A literatura estabelece ainda que o exercicio resistido executado com uma carga que
possibilite 08 a 12 repeti¢des é adequado para provocar dano muscular, e conseqiiente ganho de
massa (FLECK e KRAEMER,1999 apud MORAIS; DUARTE e SILVA, 2005 ).

Estabelecidos a importancia desses pardmetros de treinamento, infelizmente poucos
estudos sdo encontrados na literatura sobre o quesito “carga”, sua atualizacdo e manutengao,
pratica indispensavel para um treinamento peridodico que vise qualquer obtengdo de resultados.
Os fatores intervalo e repeti¢des sdo, também, de grande importancia e devem ser observados
constantemente, porém a magnitude da carga ¢ determinante sobre esses fatores e ¢ pouco
discutida na literatura atual. Estudos anteriores mostraram que os individuos praticantes de
musculagdo costumam treinar com carga desatualizada ( MORAIS; DUARTE e SILVA, 2005 )

O Objetivo deste estudo ¢ verificar entre as mulheres praticantes de musculagdo de uma
academia em Jodo Pessoa, que sdo adeptas ao treinamento de hipertrofia, se existe adequagao
constante da carga de treino de maneira que esta esteja a proporcionar o alcance do objetivo
desejado para esse tipo de treinamento.

2 METODOLOGIA

O presente trata-se de um estudo transversal descritivo do tipo quantitativo.

A populagdo pesquisada foi representada por freqiientadores de academias localizadas
na cidade de Jodo Pessoa-PB, ¢ a amostra foi constituida de quatorze individuos do género
feminino de idade entre 17 e 45 anos com média de idade de 26, praticantes de musculagdo com
objetivo de hipertrofia.

Os instrumentos utilizados no estudo compreendem uma maquina de Leg 45° da marca
Vitally com precisdo de 1kg e um crondémetro.

O estudo se baseou no exercicio de extensao do joelho, no aparelho Leg 45°. Na analise
foi utilizado o teste de repeti¢do o qual consistiu em duas etapas. No primeiro momento (T1),
foi realizada a observa¢do da amostra para reunido de dados, observando os pardmetros
utilizados no treinamento dos sujeitos. Dentre estes parametros estdo o nimero de repetigoes, a
carga, o tempo de repeticdo e niumero de séries relacionado a cada um da amostra. O T1 foi
realizado evitando que os sujeitos tomem ciéncia que estavam sendo observados.

No segundo momento (T2), 24 horas apos T1, foi requisitado que os individuos
realizassem o maximo de repeti¢des possivel em uma série sO, tentando manter a velocidade
usual de treino; Esta foi monitorada através de cronometro e os testes cujo tempo de repeti¢do
de T1 e T2 ndo corresponderam foram descartados. O niimero de repetigdes conseguidos ao
final da serie foi anotado em fichas individuais para posterior analise.

No intervalo entre T1 e T2, a amostra foi entrevistada com o intuito de comprovar que
ndo houvesse a realizagdo de exercicios pesados que pudessem influir no resultado. Aquelas que
ndo puderam se abster de eventuais atividades extenuantes foram descartadas. Os testes foram
feitos sempre no mesmo horario do dia para cada individuo, que correspondeu ao horario o qual
a amostra costumeiramente realiza seu treinamento.

Foi utilizado na realizacdo deste estudo o termo de consentimento livre e esclarecido
conforme as exigéncias do Ministério da Satde na Resolugdo 196/96, no qual foram definidos
os objetivos do trabalho, a metodologia a ser utilizada, riscos e beneficios da pesquisa, tendo o
participante total liberdade para interromper a participacdo em qualquer momento da pesquisa
(apéndice 1).
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Os dados foram tratados por meio de estatistica descritiva (média e desvio padrdo).
Teste inferencial foi realizado para verificar diferencgas entre os resultados das repeti¢des de
treino e os resultados dos testes de repeticdo maxima. Para a escolha do tipo de teste, foi
previamente realizada a analise de kolmogorov e Smirnov, que indicou que os dados seguiam a
curva normal. Diante disso, foi realizado o teste T-Student para amostras pareadas, adotando-se
nivel de confianga de 0.05. Estes procedimentos foram realizados através do software SPSS
12.0.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Todos os integrantes da amostra realizavam seu treinamento entre 8 ¢ 12 series, o que ¢
considerado ideal e preconizado na literatura como limite maximo ¢ minimo para o treinamento
de hipertrofia (FLECK e KRAEMER,1999 apud MORAIS; DUARTE e SILVA, 2005).

A Tabela 1 apresenta a média da carga em que os individuos realizavam seu
treinamento. A média do nimero de repetigdes usuais de treinamento (RT) que foi analisada no
primeiro momento (T1) e a média do nimero de repetigdes maximas (RM) no segundo
momento (T2). Na tabela pode-se observar de acordo com a significancia p=0,005 o numero de
repetigdes se alterou de maneira significativa.

Tabela 1: Comparagio entre a média de repeti¢cdes usuais realizadas no treinamento de hipertrofia pela
amostra ¢ a média de repetigdes maximas realizadas pelas mesmas mantendo a carga e velocidade
utilizadas.

Repeticio de treino (T1) Repetlco(?rszl;/[ammas Carga
MEDIA 10,9 24,4 107,5
DESVP
AD 1,5 6,9 45,5

Apesar de todos os sujeitos realizarem seu treinamento com um numero de repeti¢des
de no maximo 12, apenas 7,1% dos sujeitos ndo ultrapassaram esse limite com a carga e
velocidade que utilizavam em seu treinamento. Aos demais constatou-se uma atualiza¢do de
cargas mal realizada, diante de que 50% destes duplicaram ou ficaram perto do dobro de
repeticdes antes realizadas, e 42,8% passaram do dobro ou triplicaram suas costumeiras
repeti¢cdes de treinamento com a mesma carga (Figura 1).
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B de 8 a 12 repetigdes
W de 13 a 23 repetigdes
@ de 23 a 41 repetigdes

Figura 1: Distribuicdo do nimero da primeira serie de repeticdes maximas (T2) em relagdo as usuais com
manutencdo da carga utilizada.

Como se pode constatar, a carga usada entre os individuos para o exercicio de leg 45°
permite que estes pratiquem um volume de treinamento muito além do numero maximo de 12
repeti¢des preconizado por Fleck e Kraemmer apud Morais et al., (2005 ).

Os parametros de sobrecarga e teste de atualizagdo de cargas, que segundo Marchand
(2003) sdo essenciais para o treinamento adequado, ndo estdo se caracterizando de maneira
satisfatoria.

O treinamento feito com uma carga inferior as capacidades do atleta ndo produzem
resultados eficientes, j4 que o musculo deve ser levado a uma tensdo Otima para cada
determinado trabalho, € como visto nos resultados, as integrantes da amostra utilizavam-se de
carga aquém do esperado para tal estimulo (PAIVA, 2007).

4. CONCLUSAO

Os praticantes de musculagdo que desejam o ganho de massa, devem sempre buscar
cargas que tonifiquem seus musculos, durante o numero de repeticdes de treino, porém a
situacdo constatada neste estudo € contraria a esta determinagao.

Os dados levantam a necessidade de correcdo das cargas de treino dos individuos
participantes do estudo, podendo este se dar por aumento da carga de treino, como também por
uma reducao da velocidade de execucdo de cada repetigao.
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