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RESUMO

A Musculagdo vem se destacando como principal atividade fisica para as pessoas
que tém como objetivo a hipertrofia muscular. Sabe-se hoje que a Musculagéo traz ao
praticante muitos beneficios que ultrapassam somente o carater estético. Dentre estes
beneficios podemos citar a melhoria da composi¢do corporal do individuo, que passa a ter
uma maior quantidade de tecido muscular e uma menor quantidade de gordura corporal.
Secundariamente a este fato aparecem varios beneficios como a diminuigdo do risco de
problemas cardiovasculares, diabetes e osteoporose. Apesar de na maioria das vezes as
pessoas procurarem a musculagdo com objetivos estéticos, elas acabam se beneficiando e
melhorando sua satde. O profissional de Educagdo Fisica deve ter um conhecimento
aprofundado sobre a pratica da musculagdo, porque além de servir de base para muitos
esportes, cada vez mais as pessoas estdo aderindo a atividade. E interessante também que
o profissional de Educagdo Fisica tenha conhecimento da pratica do fisiculturismo, para
conhecer as técnicas de treino, alimentagdo e suplementagdo avancgadas, podendo em
alguns casos serem transportadas aos alunos que o profissional orienta.
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1 INTRODUCAO

O objetivo principal da musculagdo € a hipertrofia muscular. A grande maioria dos
alunos que pratica musculagdo possui objetivos estéticos. Objetivos que sfio basicamente
o aumento da massa muscular e diminui¢gdo do percentual de gordura. Para que o
praticante alcance estes objetivos deve-se levar em conta as variaveis envolvidas no
processo da hipertrofia muscular, que s3o: treinamento, alimentagdo e descanso
apropriados.

O profissional de Educagdo Fisica deve ter conhecimento para orientar seus alunos
de modo a encontrar o tipo de treinamento ideal, respeitando os objetivos e a
individualidade bioldgica de cada um.

E necessario também que o profissional de Educagéio Fisica tenha uma noggio das
técnicas de treinamento, alimentagdio e suplementagfo utilizadas no fisiculturismo, para
que eventualmente possam ser utilizadas dentro do treinamento de seus alunos,
respeitando-se as dimensdes dos objetivos.

O Fisiculturismo é um esporte que visa a competicdo entre atletas praticantes de
exercicios com pesos, denominado no Brasil como Musculag@o e nos Estados Unidos
como “Bodybuilding”. O objetivo do fisiculturista é construir um fisico musculoso e
harménico obedecendo a critérios pré-determinados que serfo julgados por arbitros num
esquema comparativo. Portanto, o Fisiculturismo consiste em um esporte subjetivo cujas
classificagdes dos atletas dependem da opinido dos arbitros que avaliam visualmente o
fisico dos participantes.

E objetivo desta fazer uma revisio bibliografica mostrando aspectos fisiologicos da

hipertrofia muscular e o treinamento para fisiculturismo.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 FISIOLOGIA DO TECIDO MUSCULAR

2.1.1 Estrutura

O esqueleto humano € coberto por 656 musculos, que representam
aproximadamente 40% do peso corporal total. Ambas as extremidades de um musculo
juntam-se aos o0ssos por meio de uma espessa estrutura de tecido conjuntivo denominada
tenddo. Toda a tensdo desenvolvida pelos musculos € dirigida para o osso por esta ligagdo
tendinosa. Quanto maior a tensdo, maior a tragdo nos tendBes e o0ssos e,
conseqilentemente, mais vigoroso € o movimento desse segmento (BOMPA &
CORNACCHIA, 2000, p. 11).

Os musculos sdo capazes de movimentar € manter as estruturas esqueléticas,
fun¢Ges reguladas pelo Sistema Nervoso Central, bem como existem outras importantes
fungdes ndo relacionadas ao esqueleto e sim aos Orgdos, e neste caso sdo geridas pelo
Sistema Nervoso Auténomo. Portanto dependendo de suas caracteristicas estruturais e
funcionais os misculos podem ser diferenciados em trés tipos: 1) Musculo liso: através de
laminas, feixes espirais ou redes, encontram-se nas paredes dos sistemas circulatorio,
digestivo, respiratorio e urogenital. Auxiliam mecanicamente nas fungdes destes orgdos,
sendo que seu controle independe da nossa vontade consciente (Sistema Nervoso
Autdénomo). 2) Musculo Cardiaco: musculo do coragéo, apesar de suas contragdes serem
influenciadas em parte pelo Sistema Nervoso Auténomo, este tipo se difere dos demais
por ser “auto-estimuldvel”, ou seja, tem a capacidade nerente de iniciar seu proprio
impulso de contra¢fo. 3) Musculo Esquelético ou Voluntario: a constituigdo de suas
micro-estruturas (proteinas contrateis e outros componentes) caracterizam o aspecto de
“estrias” em sua configuragdo (quando observado ao microscopio), dai ser também
denominado Miusculo Estriado. Sendo a grande maioria inserida nos ossos, sua principal

funcdo é a de movimentar as estruturas 0sseas e/ou manter a postura. Esta fungdo somente



é possivel devido a estimulos advindos do Sistema Nervoso Central (ARAUJO FILHO,
1994, p. 40).

Os musculos estriados tem dois tipos de nervos:

- Nervos motores (relativos ao movimento): cada nervo motor manda impulsos —
que vém do Sistema Nervoso Central (SNC) — para terminagdes nervosas musculares
chamadas “placas motoras”, resultando na contragdo muscular.

- Nervos sensoriais: esses nervos mandam informagdo para o Sistema Nervoso
Central a respeito de sensagGes como dor e orientagdo dos segmentos corporais (BOMPA
& CORNACCHIA, 2000, p. 12).

Um musculo consiste em fibras especiais que variam em comprimento desde
poucos centimetros até quase 1 metro, estendendo-se por todo o comprimento do
musculo. Essas fibras encontram-se agrupadas formando um fasciculo envolvido por
tecido conjuntivo chamado perimisio, que as mantém unidas (BOMPA &
CORNACCHIA, 2000, p.12).

Cada fibra possui filamentos protéicos chamados “miofibrilas”, formados pelas
proteinas contrateis “miosina” (filamento espesso) e “actina” (filamentos finos), que sédo
fundamentais para a contragdo muscular. A habilidade de um musculo contrair-se e
produzir forga ¢ determinada pelo seu desenho, por sua area de segdo transversal, pelo
comprimento da fibra e pelo nimero de fibras que formam o musculo (BOMPA &
CORNACCHIA, 2000, p. 13).

As extremidades dos filamentos de actina e de miosina sobrepdem-se umas as
outras e interagem entre si em presenga de ions calcio, tanto em termos fisicos quanto
quimicos, o que faz com que esses filamentos deslizem uns sobre os outros. Isto €, as
extremidades dos filamentos de actina s3o literalmente puxadas em diregdo as e por meio

das extremidades dos filamentos de miosina, o que representa o mecanismo para a

contragdo muscular (GUYTON, 1988, p. 78).



A célula muscular estriada € altamente especializada na transformagéo de energia
quimica em mecdnica. Na vida embrionaria, varias células musculares estriadas
mndiferenciadas se fundem, formando sincicios multinucleados que sdo as fibras
musculares estriadas esqueléticas. Estas fibras agrupam-se em feixes cujas extremidades
se prendem a tend&es inseridos nos ossos (TANAKA & FARAH, 1997, p. 77).

Todo neur6nio motor que se conecta a um musculo pode mervar uma ou milhares
de fibras musculares. Todas as fibras inervadas pelo mesmo neurbnio motor reagem com
o impulso, contraindo-se e relaxando. Um neurénio motor e todas as fibras musculares
por ele nervadas formam uma “unidade motora” (BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p.
14).

Quando um nervo motor é estimulado, o impulso transmitido para as fibras
musculares dessa unidade motora faz com que todas elas se contraiam ou nfo. Essa € a lei
do “tudo ou nada”, ou seja, significa que um impulso fraco cria a mesma tensdo na
unidade motora do que um impulso forte (BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p. 14).

A produgdo de forga por um musculo é mfluenciada pela velocidade de
encurtamento muscular, pelo comprimento do musculo no momento da estimulagdo e
pelo tempo desde o inicio do estimulo. A produgdo de forga pelo musculo € geralmente
considerada em termos de tensdo, poténcia e resisténcia muscular. A partir de uma
perspectiva biomecénica, tensdo € a habilidade de um grupo muscular gerar torque em
uma articulagdo, poténcia € a taxa de produgéo de torque na articulag@o e resisténcia € a
oposigdo a fadiga. A coordenagdo da for¢a muscular pelo sistema nervoso € um processo
complexo. Os musculos afetam forga, velocidade, tempo e diregdo necessarios ao
movimento. Os orgdos tendinosos de Golgi e os fusos musculares fornecem um feedback
sensitivo para auxiliar o sistema nervoso na regulagdo da orientagdo do movimento e da
postura (HALL, 1991, p. 75).

O comprimento a que um musculo ¢ distendido, antes que se contraia, influencia, de
modo acentuado, a forga dessa contragdo. Quando o comprimento € muito menor do que o

normal, a for¢a de contragdo fica extremamente diminuida e, também, quando € muito



distendida, além de seus limites normais, nfo se contrai com a forga que seria possivel de

ser desenvolvida em outras condigdes (GUYTON, 1988, p. 87).
2.1.2 Hipertrofia Muscular

Ferreira (1994, p.342) afirma que: “ hipertrofia ¢ o crescimento exagerado de um
orgdo, da parte de um organismo, por aumento do tamanho das células”.

Guedes Jr. (1997, p.15) cita que: “A hipertrofia ¢ o aumento da seg8o transversa de
cada fibra muscular”.

Hipertrofia é o aumento em tamanho de cada fibra muscular geralmente
acompanhado de ganhos em forga e resisténcia muscular. (GUIMARAES NETO, 2000, p.
06).

A hipertrofia € atribuida aos seguintes fatores: 1) Aumento do niimero e tamanho
das miofibrilas por fibra muscular (sintese protéica). 2) Aumento da quantidade total de
proteina particularmente no filamento de miosma. 3) Aumento da densidade capilar (pode
até duplicar). 4) Modificagdes bioquimicas resultando no aumento do ATP-CP,
glicogénio mitocondrias, varias enzimas e agua (GUEDES JR., 1997, p. 16).

Existem dois tipos de sobrecarga: sobrecarga tensional (miofibrilar) tipo de
sobrecarga que ira atingir as proteinas contrateis — miofibrilas — aumentando bastante a
sinteses protéica. E uma sobrecarga que causa um efeito bastante estavel, os ganhos ngo
sdo tdo grandes de inicio em comparagdo com a sobrecarga metabolica, porém sdo
estaveis. A sobrecarga metabdlica (sarcoplasmatica) € o tipo de sobrecarga que atinge os
componentes sarcoplasmaticos da fibra muscular — a hipertrofia ocorre devido ao
aumento dos componentes do sarcoplasma celular, principalmente glicogénio e agua,
além de enzimas, mitocondrias e fosfocreatina — é uma sobrecarga que causa um efeito
mstavel (pouco duradouro), porém o ganho acontece de forma rapida em relagdio a

sobrecarga tensional (GUEDES JR., 1997, p. 60).



Levantadores de peso e culturistas experimentam dois tipos de hipertrofia:

- Hipertrofia de curta duragéo (aguda), como indica 0 nome, desaparece apos
poucas horas e é o resultado do bombeamento (pump) que ocorre no treinamento pesado
(intenso). Esse “pump” (inchago) € o resultado, principalmente, do acimulo de fluido no
musculo (edema). Os levantamentos intensos tém como resultado o aumento de agua nos
espagos intra-celulares do miisculo, fazendo-o parecer ainda maior. Com o retorno para o
liquido extra-celular, poucas horas ap6s o treino, o “pump” (inchago) desaparece. Essa é
uma das razdes pela qual nem sempre a forga é proporcional ao tamanho do musculo.

- Hipertrofia crénica € o resultado de mudangas musculares estruturais. Visto ser
causada pelo aumento tanto do niimero quanto do tamanho dos miofilamentos protéicos
(miofibrilas), esse efeito ¢ mais duradouro do que o causado pela hipertrofia aguda
(BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p. 20).

As dimensdes basicas dos musculos de uma pessoa sdo determinadas,
principalmente por fatores hereditarios e influenciados também pelo teor de secregdo de
testosterona. Entretanto, com treinamento, os musculos podem ser hipertrofiados por mais

de 30% a 60% adicionais (GUYTON, 1988, p. 537).

2.2. TREINAMENTO

Bompa e Cornacchia (2000, p.23) definem treinamento como: “O treinamento ¢
uma atividade complexa governada por principios e por controle metodologico, para que
o atleta adquira 0 maximo em tamanho e em defini¢dio muscular”.

O culturismo e o treinamento de forga sfo esportes que necessitam horas e horas de
dedicagdio ao treinamento. A pressdo para aumentar, continuamente, o volume € a
intensidade do treinamento e a natureza repetitiva do levantamento de pesos podem
facilmente levar a apatia e 4 monotonia, que séo obstaculos @ motivagdo e ao sucesso. O
melhor remédio para evitar a monotonia do treinamento é a variabilidade. A variabilidade
aumenta o bem-estar psicoldgico € a resposta ao treinamento. As sugestdes a seguir

ajudam a alcangar este proposito:



- Escolher diferentes exercicios para cada parte do corpo, ao invés de repetir sempre
0s mesmos exercicios favoritos. Variar a ordem em que se executa os exercicios.

- Incorporar a variagdo ao sistema de cargas.

- Variar o tipo de contragdo muscular nas sessoes.

- Variar a velocidade da contragio (lenta, média, rapida).

-Variar o equipamento, treinar com maquinas e com pesos livres, 1socméticos, etc
(BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p.23).

Um programa de treinamento deve constar de exercicios basicos ou gerais e
especificos. Os exercicios basicos sdo aqueles mais naturais, como agachamento para
membros inferiores, supino para peitoral ¢ desenvolvimento para os ombros. Estes
exercicios envolvem a ativagdo de um grande nimero de fibras musculares do musculo
alvo e normalmente requerem a utilizagdo de musculos sinergistas (musculo ndo alvo mas
que auxilia 0 movimento). Por exemplo, no desenvolvimento o triceps auxilia o ombro.
Estes exercicios sdo utilizados principalmente na base do treinamento quando se quer
obter volume muscular e muitas vezes acompanham todas as fases do treinamento, apesar
de que muitos atletas ndo os utilizem em fase de pré-competicio (GUIMARAES NETO,
2000, p. 18).

Os exercicios especificos procuram isolar o musculo alvo, o maximo possivel,
sendo viavel trabalhar angulagtes diferentes de um mesmo musculo, de acordo com o
necessario, sem solicitar muito a agdo de musculos sinergistas. Extensdo de perna para o
quadriceps, voador para o peitoral, e levantamento lateral para os ombros, sdo exemplos
de exercicios especificos. Normalmente esses exercicios sdo realizados apds um exercicio
basico, e sdo a escolha para a fase de pré-competigdo. Alguns atletas afirmam que mais
exercicios especificos auxiliam a definigio (GUIMARAES NETO,2000, p. 18).

O mtervalo entra as séries e os exercicios deve ser o minimo possivel, o suficiente
para a recuperagdo muscular, de forma que vocé consiga realizar eficientemente a
proxima série/exercicio. Normalmente, esse intervalo varia de 1 a 3 minutos, dependendo
da intensidade da série/exercicio (GUIMARAES NETO,2000, p. 20).



2.2.1. Tipos de Contragdo Muscular

Existem trés tipos de contragdo: isotonica, isométrica e 1socinética.

- Contrag8o Isotonica — Isotonico (dindmico), do grego “isos”, que significa igual, e
“tonicos”, que significa tensdo, € o mais familiar tipo de contragdo. Como define o termo,
em uma contragdo isotonica a tensdo seria a mesma em toda a amplitude do movimento.
Existem dois tipos de contragdo isotOnica: concéntrica ou positiva € excéntrica ou
negativa (BOMPA & CORNACCHIA,2000, p. 17).

- Contrag¢do 1sotonica concéntrica ou positiva: ocorre quando ha o encurtamento
muscular ao se deslocar uma carga. Ao realizar uma rosca direta o musculo realiza um
trabalho positivo quando o peso se aproxima dos ombros.

- Contragdo isoténica excéntrica ou negativa: ocorre quando ha um aumento
longitudinal do masculo produzindo um efeito frenador. Este é o trabalho mais eficiente
para desenvolver a massa muscular. Liberar vagarosamente o peso apos um trabalho
positivo é muito eficiente para aumentar forga e volume muscular (GUIMARAES NETO,
2000, p. 16).

- Contragdo Isométrica — Isométrico (estatico), do grego, “isos”, igual, € “meter”,
medida, implica que nesse tipo de contragdo o musculo desenvolve tensdo sem alteragdo
no seu comprimento (BOMPA & CORNACCHIA,2000, p. 18).

- Contragdo Isocinética — Isocinético, do grego “isos”, igual, e “kinetie”,
movimento, descreve uma contragdo com velocidade constante em toda a amplitude

articular (BOMPA & CORNACCHIA,2000, p. 18).

2.22 Principios de Treinamento Weider

Varias sdo as versdes sobre a real autoria dos principios que regem o treinamento
em Musculagao, mas, atribui-se a primazia a Joe Weider, um grande treinador de
campedes. Weider criou, com sua visdo revolucionaria, uma verdadeira industria de

Musculagdo e Fitness por todo o mundo, editando livros e revistas, abrindo ginasios,



criando e promovendo competigdes amadoras e profissionais de Musculagdo
(GIANOLLA, 2003, p.53).

Os principios de treinamento Weider criaram o fundamento para o culturismo
modemo. Estes principios sdo utilizados por atletas em diferentes fases do treinamento.
Desde atletas iniciantes até atletas avangados e profissionais (GIANOLLA, 2003, p.53).

Treinamento progressivo: este principio refere-se a adigdo de cargas progressivas,

ou seja, para que o musculo se torne maior e mais forte é necessario adicionar mais carga
periodicamente, bem como aumentar o niimero de séries ¢ de sesses de tremo e, ao
mesmo tempo diminuir o tempo de repouso entre as séries (GUIMARAES NETO, 2000,
p. 20).

Treinamento em série: este principio preconiza a realizagdio de trés a quatro séries

para cada exercicio a fim de chegar a completa exaustdo de cada grupo muscular e obter
assim méaxima hipertrofia (GUIMARAES NETO, 2000, p. 21).

Treinamento isolado: um musculo pode trabalhar relativamente isolado ou

auxiliado por outros musculos. Cada musculo colabora de alguma forma para o
movimento, funcionando como estabilizador, como agonista ou sinergista. Para
desenvolver um musculo ao maximo é necessario isola-lo da agfio destes musculos
auxiliares. Isto se consegue por meio da mudanga de posigdes anatomicas (GUIMARAES
NETO, 2000, p. 21).

Confusdo muscular: este principio evita que o muisculo se adapte a um determinado

tipo de exercicio ou a uma rotina especifica de trenamento. Os musculos nunca devem se
acomodar, pois para crescer, necessitam estar, continuamente em estresse. Para isto varia-
se constantemente o exercicio, séries, repeti¢gdes, angulo de pressdo, de forma que néo se
dé oportunidade para que o miisculo se acomode (GUIMARAES NETO, 2000, p. 21).

Treinamento prioritirio: preconiza o treinamento dos pontos corporais mais fracos

em primeiro lugar quando a energia corporal ¢ maior. O musculo se desenvolve com um
certo grau de intensidade de treinamento e esta intensidade sé € atingida quando a energia
estd em alto grau. Por exemplo, se em um dia de treinamento esta programado tremar

abdome, biceps e ombro, e se a musculatura do ombro necessita de mais
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desenvolvimento, a esta sera dada a prioridade, ou seja, comega-se a treinar o ombro
primeiro. Mesmo na série de ombro, se o deltdide posterior € mais fraco que o medial ou
anterior, treina-se primeiro o posterior (GUIMARAES NETO, 2000, p. 22).

Treinamento em pirdmide: A piramide é um dos métodos mais populares de ajuste

da carga no treinamento de forga e culturismo. Perceba que a medida que a carga vai
aumentando até o maximo, o nimero de repeticdes diminui proporcionalmente. A
vantagem fisiologica de empregar a pirdmide é garantir a ativagdo ou recrutamento, se
ndo de todas as unidades motoras, pelo menos da maioria (BOMPA & CORNACCHIA,
2000, p. 34).

Principio da pirdmide decrescente: diminui-se a carga a cada série diminumdo-se o

intervalo ou aumentando-se as repeti¢des. O intervalo pode diminuir a cada série ou ainda
a carga seqilencialmente sem que haja intervalo (GUEDES JR., 2000, p. 64).

Tremamento por fluxo: envolve a execugfo de dois ou mais exercicios para o

mesmo musculo ou para dois grupos musculares proximos. A idéia ¢ manter o sangue no
grupo ou grupos durante um periodo longo de tempo. N&o se sabe como o fluxo
sanguineo influencia as alteragdes da hipertrofia (FLECK & KRAEMER, 1999, p. 118).

Super-série: este ¢ um principio Weider bastante comentado que preconiza agrupar
dois exercicios para grupos musculares opostos e realiza-los altemada mente, como é o
caso do biceps e do triceps. Realiza-se, por exemplo, uma rosca direta, € em seguida uma
rosca testa, com pouco ou nenhum intervalo entre elas. O sistema super-série ¢
comprovadamente eficiente do ponto de vista neurologico. Testes comprovam que
fazendo uma série para triceps e outra para biceps melhora-se o indice de recuperagéo do
triceps e vice-versa (GUIMARAES NETO, 2000, p. 24).

Série combinada: neste caso, dois exercicios diferentes para um mesmo musculo

sdo executados um apoés o outro sem intervalo. Por exemplo, rosca direta e rosca altemada
para o biceps, rosca testa e extensdo de brago com cabos para triceps, ou voador e supino
para peitoral. O objetivo deste principio é utilizar todo o potencial do musculo treinado
em angula¢Ges diferentes para atingir o maior niimero possivel de fibras musculares
(GUIMARAES NETO, 2000, p. 24).
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Isotensdo: consiste em tensionar o misculo e manté-lo em tensdo maxima por trés a
seis segundos. A tensdo isométrica deve ser realizada trés vezes. Este tensionamento
melhora o controle neuromuscular e auxilia a obter definigdo e pico muscular
(GUIMARAES NETO, 2000, p. 24).

Principio das repeti¢des parciais: divide-se amplitude articular em dngulos menores,

realizando séries parciais nesses angulos. Utilizada por fisiculturistas em fase pré-
competitiva (GUEDES JR., 1997, p. 67).

Repeticdo forgada: isto ocorre quando um companheiro de treino ajuda a execugéo

de mais algumas repeti¢Ses apos vocé ter atingido o seu ponto maximo de esgotamento
muscular para o determinado exercicio, queremos dizer, quando seria impossivel realizar
mais uma repetigdo em boa forma. Esta ajuda ndo ocorre em toda a trajetoéria do
movimento positivo, mas sim na fase final do mesmo, quando normalmente se realiza a
isotensdo. Um maximo de duas ou trés repeti¢bes for¢adas é normalmente utilizado
(GUIMARAES NETO, 2000, p. 25).

Principio das séries-gigantes: execu¢do de quatro ou mais exercicios sem descanso

ou com o minimo de descanso. E um tipo de circuito que pode ser feito com diferentes
grupos musculares ou com o mesmo grupo muscular (GIANOLLA, 2003, p.58).

Drop-set: neste principio uma série é realizada até o esgotamento total, quando
entdo o peso é diminuido (aproximadamente em 40%); a série € entdo imediatamente
continuada até novamente obter o esgotamento total. Normalmente esta diminuigdo de
carga s é realizada uma vez, mas uma tripla ou quadrupla diminuigéo eventualmente é
utilizada (GUIMARAES NETO, 2000, p. 26).

Série negativa: ndo confunda com repetigdo forgada. Neste principio o companheiro

de tremno auxilia toda a fase positiva do movimento apds vocé ter alcangado o
esgotamento total. Preocupe-se em controlar o movimento negativo (GUIMARAES
NETO, 2000, p. 27).

Principio da variabilidade: deve-se variar freqilentemente os exercicios, as séries, as

repetigdes, os principios de treinamento utilizados evitando-se assim o aparecimento de
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“plateau” que sdo causados pela falta de estimulo suficientemente forte que possa causar

o mecanismo de adaptagdo (GUEDES JR, 1997, p. 67).

Principio de treinamento instintivo: o atleta deve sentir os exercicios que promovem
melhor resultado para o seu corpo e montar o seu melhor programa ( GIANOLLA, 2003,
p. 60).

2.3. PROGRAMAS DE TREINAMENTO

Os programas de treinamento geralmente sdo divididos em trés partes: miciante,

intermediario e avangado ( GUIMARAES NETO, 2000, p.29).

2.3.1 Programas para iniciantes

O programa para iniciantes ou de adaptagdo tem como objetivo o aprendizado
motor dos exercicios pelo aluno, adaptagdo progressiva das articulagdes € muasculos deste
e serve de base para o treino especifico de hipertrofia (GUIMARAES NETO, 2000, p.29).

O treino de adaptag¢do deve possuir poucas séries, pouco peso, repetigdes em torno
de dez, descanso suficiente entre as séries para que o aluno continue com um desempenho
suficiente. O 1deal é que o treino seja curto € possua apenas um exercicio por grupo
muscular. Cada exercicio néo deve ter mais que trés séries € a carga deve ser aumentada
proporcionalmente a forga( GIANOLLA, 2003, p.72).



Exemplos de programas de adaptagéo:
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Exemplo 1:

EXERCICIO SERIES REPETICOES
LEG PRESS 2a3 8all
PANTURRILHA 2a3 10a12
SUPINO ou PECK-DECK 2a3 8al0
REMADA ou PUXADOR 2a3 8al0
DESENVOLVIMENTO 2a3 8al0
ROSCA DIRETA 2a3 8all
TRICEPS PULLEY 2a3 8alo
ABDOMINAIS CRUNCH 2a3 10a15
( GIANOLLA, 2003, p. 72)

Exemplo 2:

EXERCICIO SERIES REPETICOES
LEG PRESS la3 8al2
EXTENSAO DE PERNA 1a3 8al2
FLEXAO DE PERNA 1a3 8al2
SUPINO 1a3 8al2
VOADOR ou CRUCIFIXO la3 8al2
REMADA CURVADA l1a3 8al2
PULLEY ALTO 1a3 8al2
DESENVOLVIMENTO 1a3 8al2
LEVANT. LATERAL l1a3 8al2
ROSCA DIRETA 1a3 8al2
ROSCA TRICEPS l1a3 8al2
ABDOMINAL 1a3 8al2

( GUIMARAES NETO, 2000, p.31)
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Na fase de adaptagdo € sugerido treinar o corpo inteiro na mesma sessdo de treino.
O treino pode ser repetido de duas a trés vezes por semana, descansando-se pelo menos

um dia entre um treino e outro ( GIANOLLA, 2003, p.73).

2.32. Programa Intermediario

Ap0s a fase de adaptagdo, o iniciante comega a realizar mais exercicios para cada
grupo muscular. Como ndo é aconselhavel realizar mais do que 8-10 exercicios em um so
treino, o jeito ¢ dividir o treino ( GUIMARAES NETO, 2000, p.32).

O programa intermediario ¢ geralmente dividido em duas sessdes: A e B. Metade
do corpo sera treinada na sessdo A e a outra metade sera treinada na sess@o B.
Programam-se dois ou trés exercicios por grupo muscular, executa-se 6 a 10 séries por
grupo muscular e as repetigdes ficam em torno de 6 a 12 ( GIANOLLA, 2003, p.75).

Treina-se de trés a seis vezes por semana.Abaixo tém-se exemplos de divisdes

semanais:
Segunda |Terca Quarta |Quinta Sexta Sabado |Domingo
1 A B A B
2 A B A
B A B
3 A B A B A B

( GIANOLLA, 2003, p.75).

tém-se exemplos de divisdes do treinamento em A e B:

Sédo diversas as formas de se separar o treno em duas partes, na pagina seguinte



Exemplo 1:
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A

B

Peitorais, deltoides, triceps e abdominal

Coxas, dorsais, biceps e antebragos

EXERCICIO Séries |Repet. | EXERCICIO Séries |Repet.
SUPINO 3 8 |AGACHAMENTO 5 8
SUPINO INCLINADO 3 8 |MESA FLEXORA 3 10
PARALELAS 3 8 |GEMEOS EM PE 3 15
DESENVOLVIMENTO 3 8 |GEMEOS SENTADO 3 10
ELEV. LATERAL 3 10 |BARRA FIXA FRENTE | 4 8
TESTA 3 8 |REMADA CURVADA 4 8
TRICEPS PULLEY 3 8 |ROSCA DIRETA 3 8
ABDOMINAIS 4 20 |ROSCA ALTERNADA 3 8
ABDOMINAL INVERT. 3 15 |ROSCA PUNHO 3 10
( GIANOLLA, 2003, p.76).
Exemplo 2:
A B
Coxas, deltoides e abdominais Peitorais, dorsais, bragos e antebragos
EXERCICIO Séries |Repet. | EXERCICIO Séries |Repet.
AGACHAMENTO 4 8-10 |[SUPINO 4 6-10
STIFF 4 8-10 |CRUCIFIXO INCL. 4 6-10
GEMEOS EM PE 4 |10-15 [REMADA NO CABO 4 6-10
GEMEOS SENTADO 4 | 12-15 |PUXADOR ATRAS 4 6-10
DESENVOLVIMENTO 4 6-10 |ROSCA INCLINADA 3 8-10
REMADA ALTA 3 8-10 |ROSCA SCOTT 3 8-10
ABDOMINAIS 4 20 |TRICEPS PULLEY 3 8-10
ABDOMINAL INVERT. 4 20 |TESTA 3 8-10
ROSCA INVERSA 3 8-10

( GIANOLLA, 2003, p.77).




2.3.3. Programa Avangado
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Ap6s a fase de adaptagdo e a fase intermediaria, o atleta estara apto a passar para a

fase avangada, pois as adaptagGes musculares e articulares ja estardo instaladas. No

programa avang¢ado cada musculo é treinado até o esgotamento total de cada fibra

muscular. A cada treino o atleta deve tentar se superar conduzindo o musculo a um

estagio em que ele ainda ndo esteve. Para isso, a execugdo de uma repetigdo a mais ou a

colocagdo de mais sobrecarga que o treino anterior € o que fara a diferenga

(GUIMARAES NETO, 2000, p.33).

No programa avangado, o corpo pode ser dividido em trés, quatro ou mais sessdes

de tremamento. Uma das divisdes mais utilizadas é a que apresenta quatro sessdes

semanais ( GIANOLLA, 2003, p.80).

Exemplo de divisdo em quatro sessdes:

Segunda |Terga Quarta Quinta Sexta Sabado |Domingo

1 A B C D

2 A B C D

3 A B C D
( GIANOLLA, 2003, p.81)

A

Peito e Biceps
EXERCICIO SERIES REPETICOES
SUPINO RETO 3-4 12/10/8/6
CRUCIFIXO 1-2 10/8
SUPINO INCLINADO 2-3 10/8/6
CRUZAMENTO CABOS 1-2 10/8
ROSCA DIRETA 3-4 12/10/8/6
ROSCA CONCENTRADA 1-2 10/8

( GUIMARAES NETO, 2000, p.38) ( GIANOLLA, 2003, p.83)
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Pema e Panturritha

EXERCICIO SERIES REPETICOES
AGACHAMENTO 3-4 12/10/8/6
LEG-PRESS 2-3 12/10/8
AGACHAMENTO HACK 1-2 10/8
EXTENSAO DE PERNA 2 10/8
FLEXAO DE PERNA 3-4 12/10/8/6
FLEXAO UNILATERAL 2 10/8

STIFF 2 10/8
PANTURRILHA EM PE 3-4 15/12/10/8
PANTURRILHA SENTADO 2 15712

( GUIMARAES NETO, 2000, p.37) ( GIANOLLA, 2003, p.83)

Ombro, Trapézio e Triceps

EXERCICIO SERIES REPETICOES
DESENVOLVIMENTO 3-4 12/10/8/6
LEVANTAMENTO LATERAL 2-3 10/8/6
CRUCIFIXO INVERTIDO 23 10/8/6
REMADA ALTA 23 12/10/8
ELEVACAO DE OMBROS 23 12/10/8
ROSCA TESTA 3-4 12/10/8/6
EXTENSAO TRICEPS CABO 2 10/8
EXTENSAO UNILATERAL 1 8

( GUIMARAES NETO, 2000, p. 38) ( GIANOLLA, 2003, p.83)
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D

Dorsal e Abdomen

EXERCICIO SERIES REPETICOES
PULL-OVER 2-3 10/8/6
PULLEY FRENTE 2-3 10/8/6
REMADA CURVADA 2-3 10/8/6
REMADA CABO 23 10/8/6
HIPEREXTENSAO 23 12/10/8
ABDOMINAL CRUNCH 3 20
ELEVACAO DE PERNAS 3 10

( GUIMARAES NETO, 2000, p. 38) ( GIANOLLA, 2003, p.83)

2.4 NUTRICAO

A capacidade de desempenho esportivo esta totalmente vinculada a questdo
nutricional. O melhor ¢ mais forte treinamento nio leva ao melhor desempenho
individual, quando as questdes da alimentag8io nfo sfo suficientemente observadas. No
esporte de alto nivel, a necessidade da alimentag#o estar adequada a carga de treinamento
esta em primeiro plano ( WEINECK, 1991, p.512).

Uma dieta bem balanceada deve conter quantidades adequadas de proteina,
carboidrato, gordura, vitaminas, minerais e dgua. Com a dieta bem equilibrada € possivel
construir massa muscular sem aumentar o percentual de gordura ( GUIMARAES NETO,
2000, p.46).

O consumo calérico diario é dividido em cinco ou seis refeigdes ao longo do dia.
Isto previne a queda do metabolismo mantendo-se a quantidade de nutrientes na corrente
sanguinea mais estavel ( BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p.217 ).

Pesquisas cientificas tem ajudado a descobrir o que o corpo precisa exatamente
para construir musculos. Quando se entende o papel dos nutrientes € como o corpo os

processa, pode-se selecionar melhor os alimentos. Assim combinando-se quantidade com
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qualidade proporciona-se ao organismo exatamente o que ele precisa para produzir
energia a construir musculos sem o acamulo indesejado de gordura. A combinagdo
correta entre os macronutrientes, carboidratos, proteinas e gorduras faz com que o atleta

alcance seus objetivos ( BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p.205 ).

2.4.1 Carboidratos

Para a atividade atlética maxima ¢ enfatizado a importincia de uma dieta rica em
carboidratos favorecendo grandes depositos de glicogénio. Mas, ndo significa que apenas
os carboidratos sfo utilizados como fonte de energia, eles sdo usados de forma
preferencial pelo organismo em seu metabolismo celular (GUYTON, 1988, p.535 ).

O glicogénio é a forma pela qual os animais estocam os carboidratos. O glicogénio
encontra-se nos musculos e no figado. O glicogénio muscular € utilizado apenas pelo
musculo no qual esta estocado, enquanto que o glicogénio hepatico pode ser utilizado por
outras partes do organismo ja que o figado pode fornecer glicose sanguinea a partir de seu
glicogénio estocado (GUEDES JR., 1997, p.104 ).

Os carboidratos podem ser divididos em carboidratos simples, complexos e
fibrosos. Os carboidratos simples causam maior flutuagdo na glicose sanguinea e
conseqilentemente muita liberagdo de insulina. Os carboidratos complexos mantém niveis
estaveis de glicose sanguinea e ndo favorecem picos de insulina mantendo sua liberagéo
menos acentuada. Os carboidratos fibrosos ndo sdo digeridos mais sua importincia reside
na limpeza intestinal, além de serem fonte de vitaminas e minerais (GUIMARAES
NETO, 2000, p.38 ).

Os carboidratos que ndo causam grandes flutuagdes nos niveis de insulina séo ditos
carboidratos com baixo indice glicénico pois possuem sua digestdo mais lenta. Como
exemplo destes carboidratos tém-se aveia, espaguete, batata doce e cereais integrais.
Como exemplo de médio indice glicénico tém-se arroz branco, banana e batata inglesa.
Como exemplo de carboidratos com elevado indice glicénico tém-se aglicares como

sacarose, glicose e mel. Estes carboidratos devem ser evitados pois causam flutuagdes nos
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niveis de insulina que levam ao acimulo de gordura e inibem a agéo da enzima que estoca
glicogénio, glicogénio sintetase, resultando em baixo nivel nas reservas de glicogénio
(BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p.208 ).

Existem alguns momentos convenientes para se consumir aguicares com alto indice
glicénico que sdo durante e logo apés o treino, juntamente com uma fonte confiavel de
proteina. Neste caso uma explosdo de insulina no sangue ¢ favoravel pois este hormonio
produzido pelo pancreas tem um alto poder anabdlico e drena os aminoadcidos juntamente
com a glicose para dentro da célula muscular depletada pela agfio do tremo
(GUIMARAES NETO, 2000, p.38 ).

Na dieta basica de um culturista com metabolismo baixo o consumo de
carboidratos é em torno de 4-5 gramas por quilo de peso ao dia. Um culturista com
metabolismo mais alto o consumo pode chegar até 6-7 gramas de carboidratos por quilo

de peso( GUIMARAES NETO, 2000, p. 39).

2.4.2. Proteinas

As proteinas sdo parte fundamental da dieta do fisiculturista pois sdo utilizadas para
o reparo e construgdo muscular. Treinamento intenso causa catabolismo muscular, entdo
esses atletas necessitam de maiores quantidades de proteina para reparar estes tecidos e
aumentar a massa muscular ( BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p.208 ).

As proteinas sio formadas por pequenos blocos nitrogenados denominados
aminodcidos. Cada aminoacido ¢ uma unidade fundamental nos processos anabolicos.
Existem 22 tipos diferentes de aminoacidos. Destes, 14 podem ser sintetizados pelo corpo
humano, mas 8 nfio podem, estes 8 aminoacidos sdo denominados de aminoacidos
essenciais. Uma proteina ¢ dita completa quando possui todos os aminoacidos essenciais €
dita incompleta quando falta um ou mais aminoacidos. Proteinas completas s&o
encontradas em alimentos de origem animal como came, ovos, leite e peixe. Proteinas

incompletas s3o encontradas nos vegetais ( GUIMARAES NETO, 2000, p.47 ).
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O fisiculturista deve manter seu organismo com um balango nitrogenado positivo,
ou seja sua ingestdo de aminoacidos deve ser maior do que o gasto para evitar o
catabolismo protéico. Para isso € necessario ingerir diariamente quantidades adequadas de
proteina. A recomendagéo diaria para uma pessoa normal € de 0,8 gramas de proteina por
quilo de peso corporal ao dia. Um individuo, seguindo um programa de treinamento
mtenso podera ter suas necessidades protéicas aumentadas para 1,5-2,0 gramas por quilo
de peso ao dia ( GUIMARAES NETO, 2000, p.48 ).

O consumo excessivo de proteina pode sobrecarregar a fungdo renal. A uréia resulta
da quebra dos aminoacidos. Quanto mais proteina € ingerida maior a necessidade de
excre¢do de nitrogénio na forma de uréia. O excesso na ingestdo leva a produgdo
excessiva de uréia a ao aumento da concentragdo da urina tendo como conseqiiéncia um
possivel desenvolvimento de calculos renais. Para evitar que a urina fiqgue muito
concentrada de uréia deve-se beber grandes quantidades de agua, cerca de dois a trés

litros a mais do que o habitual (BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p.214 ).
2.43. Gorduras

Dos trés macronutrientes as gorduras sdo as mais caléricas. Cada grama de gordura
possui 9 kcal de energia, mais que o dobro da quantidade encontrada em carboidratos (4
kcal) e proteinas (4 kcal). A gordura consumida estoca-se quase que diretamente no tecido
adiposo e € o macronutriente que o corpo tem maior dificuldade de utilizar para produzir
energia. A gordura é metabolizada muito lentamente nos musculos. O corpo € muito
eficiente em utilizar carboidratos para produzir energia. Somente quando as reservas de
glicose sanguinea e glicogénio muscular séo depletadas ¢ que o corpo comega a
metabolizar gorduras para produzir energia. Esse ¢ um motivo que torna téo dificil perder
gordura corporal ( BOMPA &CORNACCHIA, 2000, p.215 ).

As gorduras sdo formas de energias bastante concentradas, necessarias para o
armazenamento de vitaminas (A, D, E e K). as gorduras podem ser saturadas quando

derivadas de fonte animal, 6leo de coco, gorduras hidrogenadas e parcialmente
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hidrogenadas (margarinas). Estas gorduras s6 podem ser consumidas com limitagdes pois
elevam o colesterol sérico, o que pode causar doengas arteriais, coronarianas e outras. As
monoinsaturadas,por sua vez, nio causam danos a saude e devem ser as preferidas pelos
fisiculturistas. A fonte mais confiavel é o azeite de oliva virgem extra. E, por fim, temos
as gorduras poliinsaturadas que dentre outras propriedades positivas tém a habilidade de
reduzir o colesterol. Nestas categorias se encontram as gorduras essenciais (EFAs), assim
denominadas, porque precisam ser adicionadas a dieta pois 0 nosso organismo nfo pode
produzir. Existem dois tipos de EFAs, O6mega 3, derivado da gordura animal,
principalmente de peixes de aguas frias ¢ Omega 6 de origem vegetal. Dentre outras
propriedades os EFAs auxiliam a queima de gorduras, producio de energia, transporte de
oxigénio e hemoglobina, sintese de postraglandis, que é uma substincia correlacinada
com respostas antiinflamatorias, liberagdo de mnsulina e o processo metabodlico. Um tergo
da quantidade total de calorias proveniente de gorduras deve ser composto de EFAs e
azeite de oliva, sendo o restante proveniente da gordura ja contida em alimentos magros
como peito de frango, ovos, queijo tipo cottage, came vermelha magra e cereais
(GUIMARAES NETO, 2000, p.39 ).

2.5. PERIODIZACAO DO TREINAMENTO AVANCADO

Geralmente o atleta de competigdo divide seu tremamento em duas fazes:
- Off Season —fora de temporada”- fase de ganho de volume muscular.
- Pre-contest — “pré-competi¢io”-fase de preparagdo para competi¢éo.
( GIANOLLA, 2003, p.308).
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2.5.1. Off-Season

O Off-Season é a etapa de preparagio que visa o aumento de massa muscular e
forga do atleta, sem preocupagdo maior com as taxas de gordura corporal. Nesta fase tem-
se como objetivo 0 aumento da massa muscular até os niveis desejados por
constantemente otimizar as reservas de ATP/CP e melhorar a proporgéo entre todos os
musculos do corpo ( BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p.69 ).

Nesta fase o atleta tem como objetivo atingir 0 maximo volume muscular. O
treinamento € baseado em séries mais pesadas nos exercicios, intervalos de descanso
maiores e exercicios basicos ( GIANOLLA, 2003, p.308 ).

Se o atleta estiver com um condicionamento aerdbio compativel, este ndo deve se
esgotar executando muita atividade aerébica. Para manutengdo do condicionamento
aerobico uma a duas sessdes de 20 a 30 minutos por semana ja € suficiente. Deve-se
evitar realizar aerobiose no horario do treino com pesos, a atividade ciclica deve ser feita
em outro horario do dia ou de preferéncia no dia em que ndo treine com pesos
(GUIMARAES NETO, 2000, p.41 ).

A dieta em off season deve fornecer uma quantidade suficiente de proteinas para
que o organismo tenha a possibilidade de sintetizar proteina muscular. O aumento de
forga e o rendimento sdo dependentes de uma correta ingestdo protéica
(MELLEROWICZ & MELLER, 1987, p.79 ).

Muitos atletas ndo consomem quantidades ideais de calorias € com 1sso nfo
conseguem crescer, outros consomem excessivas quantidades e crescem muito,
conseguem até adquirir boa massa muscular, porém, esta massa muscular fica encoberta
por uma camada espessa de gordura. Cada ndividuo deve encontrar a quantidade de
calorias que funciona para si. O que ¢ muito para alguns € muito pouco para outros, 1sto
depende da individualidade biologica (GUIMARAES NETO, 2000, p.43 ).
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2.5.2. Pre-Contest

Na fase de pre-contest o atleta tem como objetivo a definigdo muscular com a
minima perda de massa magra. Para manter o volume muscular e perder gordura é
necessario:

- Perder peso vagarosamente;

- Dar bastante tempo para a preparagdo, e ndo apenas algumas semanas;

- Administrar corretamente os alimentos e o treino na preparagdo para uma competigao
( GIANOLLA, 2003, p.303 ).

A fim de aumentar a defini¢do muscular, o atleta deve queimar o maximo de
gordura possivel. Para atingir esse objetivo o tempo de duragdo da contragdo muscular
deve ser aumentado. E utilizado entfio uma maior carga de atividade aerébica. Porém, s6 a
atividade aerobica ndo garante a queima total da gordura sub-cutinea. O treinamento com
pesos nesta fase apresenta um niimero de repetigGes maior por série com a utilizagédo de
menos carga que em off season, devido também a baixa ingestio calorica ( BOMPA &
CORNACCHIA, 2000, p.111 ).

A dieta em pre-contest deve ser hipocalorica, porém ndo se deve diminuir
drasticamente a ingestdo calorica por um periodo muito prolongado de tempo. Isso pode
ocasionar a redugdo do metabolismo, assim, o atleta deixa de queimar calorias
eficientemente e ndo perde mais peso. O mecanismo correto € variar a ingestfo caldrica
em certos dias na semana para que o organismo ndo entre em homeostase e fique com o
metabolismo lento ( GUIMARAES NETO, 2000, p.68 ).

O ideal é que o fisiculturista mantenha a qualidade na sua dieta o ano todo a fim de
ndo necessitar se sacrificar antes dos campeonatos, correndo o risco de perder massa
muscular tdo dificilmente conseguida. O ideal é manter a taxa de gordura corporal em
tomo de 8 a 12 por cento em off season para que o atleta consiga competir por volta dos

trés por cento sem perder volume muscular ( GUIMARAES NETO, 2000, p.69 ).



25

2.6. FISICULTURISMO

Para um aluno de musculagdo chegar a um nivel de desenvolvimento muscular tal
qual que o possibilite a entrar em um campeonato este deve apresentar como
caracteristica genética primordial a facilidade em aumentar sua massa muscular,
caracteristica totalmente individual e que ja de inicio seleciona os individuos aptos a se
tomarem atletas de competigdo. A genética determina o niimero de fibras em um musculo
e o treinamento ndo afetara 1sso, mas tera um impacto significativo nas outras variaveis. A
dedicagdo ao treinamento aumenta a espessura das fibras, aumentando tanto o tamanho
quanto a forga muscular (BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p. 13).

No aspecto treinamento, a individualidade biologica é considerada, tendo em vista
que os exercicios de musculagdo sdo direcionados para muisculos ou grupos musculares
especificos e que cada individuo tem a predominancia de um ou outro tipo de fibra
muscular, fibras lentas, fibras rapidas ou intermediarias. Cada uma dessas fibras € mais
acionada, de acordo com a manipulagdo das variaveis volume e intensidade. Desta forma,
cada individuo responde diferente, de acordo com o tipo de treino (GUIMARAES NETO,
2000, p. 17).

A tendéncia herdada de possuir mais fibras rapidas pode indicar que individuos
tendem a possuir geneticamente melhores adaptagdes ao tremamento de forga e
culturismo. Enquanto a genética ¢é fator importante para determinar o sucesso esse néo € o
unico fator a ser considerado. Apesar de o potencial genético individual qualquer um pode
melhorar o seu tamanho, “ténus” e definigdo muscular por meio de um tremamento
intenso e de nutrigio adequada (BOMPA & CORNACCHIA, 2000, p. 16).

Um treinamento sistematizado resulta em certas mudangas ou adaptagGes
estruturais e fisiologicas do corpo. O tamanho e a defini¢io muscular indicam o nivel de
adaptagio.A magnitude dessas adaptagSes € diretamente proporcional 8 demanda imposta
ao corpo pelo volume (quantidade), pela freqiiéncia e pela intensidade (carga) de
treinamento.Varios sistemas do corpo adaptam-se ao treinamento de forga de modo

diferente. Musculos crescem, ossos ficam mais fortes ou fracos, dependendo da carga, o
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sistema nervoso central toma-se mais eficiente para recrutar a agdo muscular e a
performance motora faz-se mais coordenada e mais refinada (BOMPA &

CORNACCHIA, 2000, p.18)

2.6.1. A Competigdo

Os campeonatos de musculagio NABBA ( National Amateur Bodybuilding
Association) sdo divididos em duas etapas:

- Julgamento: reine a maior parte da competigdo. Nesta etapa ocorrem os
confrontos e praticamente se definem as classificagdes. E comum realizar-se no periodo
da manhi do proprio dia da competigdo. O julgamento serve para selecionar os finalistas e
definir os vencedores, pois nas competi¢des NABBA as finais ndo contam.

- Show: a competi¢do ndo é julgada, é mais voltada para o publico, por isso mesmo

chamada de “o show”( GIANOLLA, 2003, p.239).
2.6.2. Julgamento
Todos os atletas inscritos no evento competem nas prévias. Nas provas da NABBA,

o julgamento ¢ composto de:

- Poses semi-relaxados- todos fazem as poses de quarto de volta: frente, lado,

costas, lado e frente. Terminado este round, todos saem do palco.

- Coreografia- os atletas entram um a um no palco, chamados individualmente ao
centro para um minuto de poses com musica. Nesse momento os atletas nfo devem se
preocupar em executar a coreografia do show, devem fazer as melhores poses e explorar
seus pontos fortes, pois ja estdo sendo avaliados.

- Confrontos- sdo chamados no minimo 2 e no maximo 6 atletas por confronto,

para que fagam as poses compulsorias (GIANOLLA, 2003, p.243).
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As poses compulsoérias sd0o as seguintes:

1. De frente, m3os atras da cabega, abdome e coxas. Os principais musculos a serem
observados sdo 0 abdome e o quadriceps.

2. De frente, expansgo de dorsais. As poses de expansdo, tanto de frente quanto de
costas, sdo as unicas de alongamento muscular, uma vez que nas demais o que ocorre ¢ a
contragdo.

3. De frente, duplo biceps. Nesta pose séo observados todos os musculos
necessarios para uma boa avaliaggo.

4. De lado, qualquer lado, peitoral. Nesta pose ¢ observado o peitoral maior, a
expansdo de torax, o deltoide, os misculos do brago bem como os da pemna e panturrilha.

5. De lado, triceps. Nesta pose € observado especialmente o desenvolvimento do
triceps e do deltdide.

6. De costas, duplo biceps. Nesta pose ¢é avaliado o desenvolvimento geral da parte
posterior do individuo.

7. De costas, expansdo de dorsais. Nesta pose valoriza-se o aspecto em “V”’que a
expansdo proporciona.

8. De frente, 0 mais musculoso. Nesta pose destaca-se os seguintes musculos: parte
superior do trapézio, deltoides, bragos, antebragos, peitorais, abdominais, coxas e gémeos.

( GIANOLLA, 2003, p.266-269).

- O Show- No show da NABBA participam todos os atletas que competiram nas prévias.
Os seis finalistas sdo anunciados e saem do palco. Os demais recebem medalha de
participagdo, saem e os seis finalmente sdo chamados. Cada um dos seis finalistas tem um
minuto para fazer sua coreografia de poses livres com musica. Finalmente, sdo chamados
ao palco os seis finalistas e ap6s um minuto de poses livres em confronto ( posedown )
recebem sua premiagio ( GIANOLLA, 2003, p.244)
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2.6.3 Critérios de julgamento

Sdo quatro os critérios de julgamento em uma competi¢do de fisiculturismo. Trés
destes critérios sdo considerados objetivos e na maioria dos casos por si s6 ja definem as
classificag¢Ges dos atletas. Um quarto critério, considerado um tanto quanto subjetivo, €
utilizado para desempate ( GIANOLLA, 2003, p.247).

Objetivos Desempate

1. Volume 4. Harmonia

2. Definigo

3. Proporgdo

( GTANOLLA, 2003, p.247)

- Volume- Segundo GIANOLLA(2003): “Na musculagdo, volume ¢é o tamanho que
o atleta atinge pela aquisi¢gdo de muisculos, € a capacidade de ocupar a maior quantidade
de espago possivel com musculos”.

Atletas com grande estatura ( muito altos ) e com estrutura 6ssea também grande
podem ter desvantagem com relag#o a atletas menores, pois necessitam de mais musculos

para preencher sua estatura e arcabougo 6sseo (GIANOLLA, 2003, p.248).

- Defini¢do- Segundo GIANOLLA (2003):

“Q atleta nio pode se contentar em ter musculos com volume apenas, por estar
participando de uma competigio de musculos. Esses musculos devem estar
aparentes, € ¢ para isto que devemos buscar a definigdo, determinar os limites do
musculo, torni-los exatos e precisos dentro dos padrdes anatomicos. Ou seja, é
preciso atingir a visualizagio maxima dos musculos, e para 1sso o importante € ter
pouca quantidade de gordura e agua entre a pele e os musculos, chegar ao limite
entre esses dois tipos de tecidos” (p.249).
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-Propor¢éo- Em musculagdo, proporgdo significa mesmo grau de desenvolvimento
entre todos os grupos musculares. O atleta deve apresentar proporcionalidade de volume e

defini¢do entre todos os grupos musculares (GIANOLLA, 2003, p.251).

-Harmonia- Segundo GIANOLLA (2003): “Harmonia ¢ a qualidade que torna o
fisico agradavel aos olhos. Um corpo organizado anatomicamente, tanto em sua estrutura
6ssea quanto na muscular”.

Contribuem para a harmonia ombros largos, pelve estreita, cintura fina, tronco e
membros proporcionais. Membros muito longos e tronco curto geram falta de harmonia,

assim como troncos muito esguios ( GIANOLLA, 2003, p.253).

2.64 A questdio genética X drogas anabdlicas.

N&o se pode negar que as drogas anabodlicas influem no tamanho dos musculos,
mas esta questfio é extremamente complicada, pois envolve ética, satde e desejo pessoal.
Entretanto, € observado que mesmo com a utilizagdio das melhores drogas existentes néo
existe ganhos significativos de volume muscular, caso ndo se tenha boa predisposi¢do
genética ( GIANOLLA, 2003, p. 248).

Segundo GIANOLLA (2003):

“Se as drogas ndo existissem, 0s campedes seriam os mesmos, porém um pouco
menores; o que determinou seu sucesso foi o potencial genético, as drogas apenas
aceleraram o processo. Hoje em dia os atletas t€m acesso aos melhores centros de
treinamento, aos melhores suplementos e demais recursos, por que sO um
campedo? Por que tem o melhor potencial genético. Na verdade, uma competi¢do
de musculagdo é uma competi¢io de potencial genético” (p.248).



3 DISCUSSAO

A melhor maneira de discutimos e analisarmos as informag¢Ses contidas nesta
revisdo bibliografica é ver como pode se aplicar na préatica todo este conhecimento. Para
isto, acompanhamos a preparagdo de um atleta fisiculturista.

O atleta Alexandre Karam Bond competiu no campeonato Madison Classics,
campeonato de grande prestigio estadual, no dia 15 de novembro de 2003, destacando-se

como melhor atleta paranaense em sua categoria: até 70 kg.

3.1 PERFIL DO ATLETA

Nome: Alexandre Karam Bond

Data de nascimento: 04/09/79

Titulos: Bicampe&o Paranaense de Fisiculturismo pela IFBB* 2000-2002
Vice-campe#o paranaense de Fisiculturismo pela IFBB* 2001
Vice-campedo paranaense de Fisiculturismo pela NABBA** 2003

Inicio dos Treinamentos: Fevereiro de 1997

3.2. PREPARACAO EM 2003

3.2.1 Off-season

O atleta comegou sua preparagdo especifica para as competigdes do ano de 2003
aproximadamente seis meses antes da competigdo. Utilizou os meses de Abril, Maio,
Junho e Julho para o periodo de aumento de volume muscular ( Off-season ). Iniciou o
periodo de Off-Season pesando 70 kg. Apds quatro meses de treinamento intenso,
alimentagdo e suplementagdo adequadas chegou a pesar 79 kg.

*IFBB ( International Federation of Bodybuilding) (GIANOLLA, 2003, p.05).
**NABBA ( National Amateur Bodybuilding Association) (GIANOLLA, 2003,p.06).
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-Treinamento em Off-Season- O treinamento foi dividido em quatro sesses semanais

como descrito abaixo:

Segunda | Terga Quinta Sexta Sabado | Domingo

Diviséio A B Descanso C D Descanso | Descanso
Peitoral , Biceps e abdémen
EXERCICIO SERIES REPETICOES
SUPINO INCLINADO COM 34 12/10/8/6
HALTERES
CRUCIFIXO INCLINADO 2 8/6
SUPINO RETO COM HALTERES 2 8/6
SUPINO CANADENSE 2 10/8
ROSCA DIRETA 3-4 12/10/8/6
ROSCA SCOTT 2 10/8
ROSCA CONCENTRADA 1 10
ABDOMINAL RETO 3-4 15




32

Coxas e Panturrilhas

EXERCICIO SERIES REPETICOES
EXTENSAO DE PERNA 3-4 15/12/10/8
AGACHAMENTO 2-3 12/10/8
LEG-PRESS 2-3 12/10/8
FLEXAO DE PERNA 2-3 15/12/10
FLEXAO UNILATERAL 1-2 12/10
PANTURRILHA EM PE 2-3 20/15/10
PANTURRILHA SENTADO 1-2 15710

C
Ombro, Triceps € Abdomen
EXERCICIO SERIES REPETICOES
DESENVOLVIMENTO 3-4 12/10/8/6
ELEVACAO LATERAL 3 12/10/8
REMADA ALTA 2-3 12/10/8
ENCOLHIMENTO DE OMBROS 2-3 15/12/10
TRICEPS PULLEY 2-3 12/10/8
ROSCA TESTA 2-3 10/8/6
EXTENSAO UNILATERAL 1-2 10/8
ABDOMINAL OBLIQUO 3-4 15
ABDOMINAL INFRA 1-2 15
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D

Costas e Lombar

EXERCICIO SERIES REPETICOES
PUXADA FRENTE 3-4 12/10/8/6
REMADA PULLEY 2-3 10/8/6
REMADA CURVADA 2-3 12/10/8
REMADA UNILATERAL 2 10/8
VOADOR INVERTIDO 2-3 12/10/10
ELEVACAO POSTERIOR 23 12/10
HIPEREXTENSAO 2-3 15/12/10

-Dieta em Off-Season-

A Dieta utilizada pelo atleta em Off- Season era composta de aproximadamente
35% de proteinas, 55% de carboidratos ¢ 10% de gordura.

Como fontes basicas de proteina encontrava-se leite desnatado, claras de ovos
cozidas, peito de frango grelhado e outras cames brancas como peixes, bem como
suplementos alimentares em po concentrados como albumina ( claras de ovos
desidratadas) e Whey protein ( suplemento protéico de ultima geragéo).

Como fontes basicas de carboidratos complexos encontrava-se frutas como banana,
cereais como aveia e granola, arroz, macarrdo, batata inglesa e pdo integral. Como
carboidratos simples foi utilizado mel somente na refeigdo imediatamente apos o tremno
para ocorrer maior liberagdo de insulina e consequiente maior captagéo de aminoacidos
pelas células musculares.

A Dieta utilizada pelo atleta no periodo de Off-Season esta descrita na proxima

pagma:




Alexandre Karam Bond

Dieta para aumento de massa muscular

35% Proteina, 55% Carboidrato, 10%Gordura 2500 kcal
Ref. |Hora jQtde. g Alimento Prot.(g) |Carbo.(g)|Gord.(g) |Calorias
1 107:00] 200 mi 200 Leite desnatado 6,2 9,6 1 72,2
2cl de sopa| 20 Albumina 16 0 0 64
1 unidade | 100 Banana 1,2 25,4 0,2 108,2
1/2 xic. 50 Granola 7 32,5 2,5 180,5
Total Ref.1 304 67,5 37 4249
2 110:00| 3 fatias 75 P&o integral 7,5 42,75 1,125 211,125
2 filés 100 ] Filé de peito de frango 23 0 5 137
Total Ref.2 30,5 42 75 6,125| 348,125
3 113:00{2ci de arroz] 70 Arroz/Macarréao 5,04 56 0,42 247,94
a vontade Saladas 1 5 0 24
3 filés 150 | Filé de peito de frango 34,5 0 7.5 205,5
Total Ref.3 40,54 61 7,92 477 44
4 |16:00| 3 fatias 75 Pao integral 6,75 42,75 1,125] 208,125
4 unidades Claras de ovos 16 0 0 64
Total Ref 4 2275 42,75 1,125] 272,125
5 {18:00j2cl de sopa| 20 Albumina 16 0 0 64
200 ml 200 Suco de Laranja 0 18 0 72
1 unidade | 100 Banana 1,2 25,4 0,2 108,2
1/2 xic. 50 Granola 7 32,5 2,5 180,5
Total Ref.5 242 759 2.7 424 7
poés-treino |3cl de sopa| 30 Whey protein 24 0 0 96
21:00|2cl de sopa] 50 Glicose (karo)/Mel 0 50 0 200
Total pds-treino 24 50 0 296
6 [23:.00] 3filés 150 | Filé de peito de frango 34,5 0 7,5 205,5
a vontade Saladas 1 5 0 24
Total Ref. 6 34,5 0 75 205,5|
Total Diario 206,89 339,9 29,07 2448,79
|Proteina A V.B. 170,2
Peso 70 2,4 glk
Porcentagem 34 56 11{ 100

Média calérica por re 306,09875
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O atleta iniciou o periodo de Pre-contest em agosto, pesando 79 kg. Durante os

meses de agosto, setembro e outubro concentrou-se na busca da definigdo muscular e

baixou seu peso corporal para 67 kg no dia do campeonato ( 15/11/03), apresentando o

menor percentual de gordura de todos os atletas presentes: cerca de 2,8% medidos

minutos antes do campeonato.

-Treinamento em Pre-Contest- O treinamento foi dividido em quatro sessGes semanais

como descrito abaixo:

Segunda | Terga Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo

Diviséo A B Descanso C D Descanso | Descanso
Peitoral , Biceps e abdomen
EXERCICIO SERIES REPETICOES
SUPINO INCLINADO COM 3-4 12/10/8/6
HALTERES
VOADOR 2-3 10/8
SUPINO RETO COM HALTERES E 2-3e2-3 8/6e12/10
CRUCIFIXO RETO ( Série combinada)
CRUZAMENTO CABOS ( Drop-set) 2-3 10/8-10/8
ROSCA DIRETA 34 12/10/8/6
ROSCA SCOTT E ROSCA HAMMER 2-3e2-3 10/8e8/6
( Série combinada)
ROSCA CONCENTRADA ( Drop-set) 2 12/10
ABDOMINAL RETO 3-4 15
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Coxas e Panturriihas
EXERCICIO SERIES REPETICOES
EXTENSAO DE PERNA ( Drop-set) 3 15/12/10-10
AGACHAMENTO 23 12/10/8
LEG-PRESS 23 12/10/8
FLEXAO DE PERNA 2-3 15/12/10
FLEXAO UNILATERAL ( Drop-set) 1-2 12/10
PANTURRILHA EM PE 2-3 20/15/10
PANTURRILHA SENTADO 1-2 15/10

C
Ombro, Triceps e Abdomen
EXERCICIO SERIES REPETICOES
DESENVOLVIMENTO E 3-4 ¢2-3 12/10/8/6¢e
ELEVACAO FRONTAL( Combinados) 10/8/6
ELEVACAO LATERAL E 3e2-3 12/10/8e
REMADA ALTA ABERTA( 10/8
Combinados)
ENCOLHIMENTO DE OMBROS 2-3 15/12/10
TRICEPS PULLEY 2-3 12/10/8
ROSCA TESTAE 2-3¢23 10/8/6e
SUPINO FECHADO ( Combinados ) 10/8/6
EXTENSAO UNILATERAL(Drop-set) 1-2 10/8-10
ABDOMINAL OBLIQUO 3-4 15
ABDOMINAL INFRA 1-2 15
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D

Costas e Lombar

EXERCICIO SERIES REPETICOES
PUXADA FRENTE 3-4 12/10/8/6
REMADA PULLEY E 2-3e2-3 10/8/6e
PULL OVER ( Série combinada ) 10/8
REMADA CURVADA ( Drop-set) 2-3 12/10/8-10
REMADA UNILATERAL 2 10/8
VOADOR INVERTIDO 2-3 12/10/10
ELEVACAO POSTERIOR ( Drop-set) |2-3 12/10-10
HIPEREXTENSAO 23 15/12/10

Observa-se como diferencial no treinamento Pre-contest maior quantidade de

séries combinadas, Drop-set e outros principios; bem como a utilizagdo de um pouco

menos de carga, devido a restri¢do calérica da dieta, que deixa o atleta com menos

potencial de forga.

-Dieta em Pre-contest-

A Dieta em pre-contest constituiu-se de 40% de proteinas, 50% de carboidratos e

10% de gorduras. A diferenga principal é além da restrigdo caldrica, a presenca de

carboidratos com baixo indice glicémico. Dentre as fontes destes carboidratos destacam-

se batata-doce, aveia e macarrdo.A Dieta vem descrita na proxima pagina:
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Dieta Campeonato
40% Proteina, 50% Carboidrato, 10%Gordura 2000 kcal
Ref. |Hora |Qtde. g Alimento Prot.(g) |Carbo.(g) |Gord.(g) |Calorias
1 |07:00{3clde sopaj 30 Albumina 24 0 0 96
1 unidade | 100 Banana 1,2 254 0,2 108,2
1/2 xic. 50 Aveia 7 32,5 2,5 180,5
Total Ref.1 32,2 579 2,7 384.7
2 }10:00| 1 unidade | 100 Batata doce 2 25 1 117
2 filés 100 | Filé de peito de frango 23 0 5 137
Total Ref.2 25 25 [ 254
3 [13:00|1clde arroz| 30 Spaguetti 2,16 24 0,18 106,26
a vontade Saladas 1 5 0 24
2 filés 100 | Filé de peito de frango 23 0 5 137
Total Ref.3 26,16 29 518 267 26
4 116:00] 1 unidade | 100 Batata doce 2 25 1 117
6 unidades Claras de ovos 24 0 0 96
Total Ref.4 26 25 1 213
5 118:00|3clde sopa] 30 Albumina 24 0 0 96
2 unidades | 200 Banana 24 50,8 04 2164
Total Ref.5 26,4 50,8 0.4 3124
pos-treino }4cl de sopa| 60 Maltodextrina 0 60 0 240
3cide sopa| 30 Whey protein 24 0 0 96
Total pés-treino 24 60 0 336
6 |22:00f 3filées 150 | Filé de peito de frango 345 0 75 205,5
a vontade Saladas 1 5 0 24
Total Ref. 6 345 0 75 2055
Total Diario 194,26 2477 22,78| 1972,386
[Proteina A.V.B. 176,5
Peso 78 23
Porcentagem 39 50 10| 100

Média calérica porre.  246,6075
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3.3. RESULTADOS

Constatou-se através deste acompanhamento técnico do atleta Alexandre Karam
Bond a validade de todas as informagdes contidas nesta revisdo bibliografica, pois o atleta
alcangou seus objetivos que era adquirir neste ano o maior volume muscular possivel e
depois apresentar-se no campeonato com o fisico o mais definido possivel. Respeitando
as variaveis Treino, Dieta € Repouso o atleta conseguiu mostrar o seu trabalho de maneira
bem sucedida pois destacou-se no campeonato Madison Classics como o melhor atleta do
seu peso ( até 70 kg) e como o mais definido do campeonato ( 2,8% de gordura corporal),
medidos de acordo com o protocolo de Guedes ( 1997) de mensuragéo utilizando-se das

dobras cutineas.



4 METODOLOGIA

Procurou-se as fontes bibliograficas relacionadas a musculagdo das mais diversas
formas. A pesquisa teve como base obras de diferentes areas dentro da educagéo fisica
como fisiologia do exercicio, treinamento desportivo, medicina do esporte e a propria
musculagdo isolada. Os registros também tratam de outras areas de conhecimento como
Medicina, Nutri¢do e Psicologia. O material pesquisado traz informagdes que véo desde a
fisiologia muscular, passando por assuntos como principios de treinamento da
musculag¢do, nutrigdo aplicada e o fisiculturismo como esporte organizado.

Foram buscados livros em diferentes bibliotecas, como a do Departamento de
Educagdo Fisica e a do Setor de Ciéncias Bioldgicas, ambas da Universidade Federal do
Parana. Mais fontes foram retiradas da biblioteca da Pontificia Universidade Catolica do
Parana e foram outras ainda sugeridas e fornecidas pelo orientador dessa monografia, que
auxiliou na organizac¢do de tantas fontes de diversas areas e a devida sele¢do de quais
eram melhores fontes bibliograficas para serem consideradas relevantes para a construgio

do presente trabalho.



5 CONCLUSAO

O Tecido muscular esquelético possui a propriedade de contrair-se mediante
estimulagdo nervosa. De um maneira mais abrangente, a musculatura pode ser
considerada uma extensdo do sistema nervoso central que tem como fung@io executar
movimentos; que propiciem ao ser humano se locomover, movimentar € manusear objetos
e praticar agdes especificas dentro dos esportes, enfim, propicia ao ser humano viver.

O tecido muscular possui a caracteristica de se hipertrofiar, pois possui a
capacidade de se adaptar a esforgos mecénicos. A musculatura se toma mais forte e mais
resistente quando submetida a uma série destes esforgos. A correta disposigdio destas
exigéncias mecanicas € seus corretos intervalos constituem o que chamamos de
tremamento.

O treinamento com pesos também denominado de musculagdo propicia um maior
grau de hipertrofia pois possui como base o principio da sobrecarga, que determina uma
adaptagdo constante da musculatura a uma determinada carga, que varia de forma a
sempre manter o stress fisiologico. Atualmente a musculagdo € base para quase todas as
modalidades esportivas.

Existem diversos principios de treinamento que regem a musculag8o. Todos eles
tém por objetivo levar a musculatura a exaustfio, para que na sua recuperagdo esta se
desenvolva.

O aluno praticante da musculagdo deve passar por diferentes fases dentro de um
programa de treinamento. Primeiramente, deve passar por uma fase de adaptagdo que ira
preparar estruturalmente seu organismo para as fases seguintes, intermediaria e avangada.

Na fase avangada de treinamento o aluno desenvolve considerada massa muscular
e diminui concomitantemente seu percentual de gordura corporal. A maioria dos objetivos
estéticos esperados pelos alunos sdo alcangados nesta fase. Juntamente com as melhorias
estéticas, o aluno se beneficia com a atividade de diversas maneiras, pois o tremamento

com pesos melhora sua condigdo fisica para praticar outros esportes e para atividades
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cotidianas. A musculagdo previne diversas doengas provenientes do sedentarismo, como
diabetes, doengas cardiacas, hipertenséo, osteoporose, depressdo, entre outras.

O aluno que possuir facilidade em aumentar sua massa muscular, fator puramente
genético, pode se tornar um atleta de fisiculturismo. Para obter €xito neste esporte, o
atleta deve seguir uma programagéo de treinamento e alimentagdo adequada que propicie
a construgdo de massa muscular suficiente. O melhor atleta fisiculturista € aquele que, em
sua categoria apresentar um fisico com maior volume muscular possivel, juntamente com
um nivel de definigdo extrema aliados a um desenvolvimento harménico de todos os
grupos musculares. Para se alcangar isto, sdo necessarios anos de tremnamento e
dedicag3o.

Para que os alunos alcancem seus objetivos dentro da musculagéo, seja em qual
fase do treinamento estiverem, é necessario um correto equilibrio alimentar. A dieta deve
ser balanceada e adequada individualmente de acordo com o bibtipo da pessoa. Somente
com uma nutrigdo correta € possivel alcangar os objetivos dentro do treinamento.

Por fim, cabe ao profissional de Educagdo Fisica orientar as pessoas praticantes da
musculagdo para que encontrem o tipo de treinamento ideal. Deve respeitar a
individualidade biolégica de cada aluno e sempre o motivar para que este ndo estacione
em platds de desempenho. O profissional deve sempre mudar as técnicas de treino para
evitar a homeostase e conseqiiente desmotivagdo de seu aluno. Também deve saber
incentivar seus alunos psicologicamente fazendo com que estes alcancem seus objetivos e
se satisfagam com isto, tomando a atividade prazerosa e contribuinte no desenvolvimento
do ser humano, ndo somente em seu aspecto fisico, mas principalmente em seu carater

geral. Estimulando o individuo a treinar seu corpo para melhorar sua mente.
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