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Resumo: Atletas de fisiculturismo utilizam o treinamento de forca (TF) para maximizar a hipertrofia muscular,
seguindo padrdes competitivos avaliados por critérios como proporgao, simetria, definicdo e condicionamento.
No entanto, ha lacunas no conhecimento sobre as especificidades do TF voltado ao fisiculturismo competitivo.
Portanto, o objetivo do presente estudo foi investigar através de entrevistas a organizacdo metodoldgica do
treinamento de fisiculturistas amadores brasileiros de ambos 0s sexos e comparar essas praticas com o
conhecimento cientifico atual. Participaram da pesquisa 29 fisiculturistas amadores, sendo 17 atletas masculinos
e 12 femininos. Os dados foram coletados por meio de um questionario estruturado. Foi observado que a maioria
dos atletas utilizam programas periodizados (96%), acompanham uma planilha de treinamento (51%) e fazem
alteracdes ap6s um més ou mais de treinamento (72%). Em relacdo as caracteristicas do treinamento, a maioria
dos respondentes reportou que realizam 5 sessdes na semana (65%), orientam as sessdes por grupo muscular
(48%), realizam 8-12 repeticBes no periodo off-season (86%), mais de 12 repeti¢Bes na fase pre-contest (82%) e
ndo controlam o intervalo de recuperacdo entre as séries (86%). No geral, os resultados indicam que a
organizacdo metodoldgica do treinamento de fisiculturistas amadores brasileiros segue em sua maioria as
praticas recomendadas pela literatura cientifica.
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SELF-REPORTED TRAINING STRUCTURE OF BRAZILIAN
AMATEUR BODYBUILDING ATHLETES - AN
EXPLORATORY STUDY

Abstract: Bodybuilding athletes use strength training (ST) to maximize muscle hypertrophy, following
competitive standards evaluated by criteria such as proportion, symmetry, definition, and conditioning. However,
there are gaps in the knowledge regarding the specifics of ST aimed at competitive bodybuilding. Therefore, the
aim of the present study was to investigate, through interviews, the methodological organization of training
among Brazilian amateur bodybuilders of both sexes and to compare these practices with current scientific
knowledge. The study included 29 amateur bodybuilders, consisting of 17 male and 12 female athletes. Data was
collected using a structured questionnaire. It was observed that most athletes follow periodized programs (96%),
track their training with a workout spreadsheet (51%), and make adjustments after one month or more of training
(72%). Regarding training characteristics, most respondents reported performing five training sessions per week
(65%), structuring sessions by muscle group (48%), executing 8—12 repetitions during the off-season (86%),
more than 12 repetitions in the pre-contest phase (82%), and not controlling the rest interval between sets (86%).
Overall, the results indicate that the methodological organization of training among Brazilian amateur
bodybuilders largely follows the practices recommended by scientific literature.
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Introducéo

Atletas de fisiculturismo utilizam o treinamento de forca (TF) como base para
maximizar a hipertrofia muscular, atendendo aos critérios competitivos de avaliacdo, como
proporcéo, simetria, definicdo e condicionamento®3, Para alcangar sucesso nas competices,
atletas e técnicos estruturam sessdes de treinamento individualizadas, manipulando variéveis
como ordem e selecdo de exercicios, volume, intensidade e frequéncia®.

Durante o periodo preparatorio, os atletas relatam dividir o treinamento de forca, o
treinamento aerébio, a nutricdo e 0 uso de recursos ergogénicos em duas fases principais: off-
season, focada na maximizacao da hipertrofia muscular de forma proporcional, e pre-contest,
voltada para a preservacdo da massa muscular adquirida e a redugdo maxima da gordura
corporal®?. Assim, é plausivel que cada fase apresente diferenciagbes nas estratégias
metodoldgicas aplicadas as sessdes de treinamento de forga®=.

Recentemente, revisdes sistematicas com meta-analises tém contribuido para uma
compreensdo mais aprofundada das respostas hipertroficas em funcdo de diferentes
manipulagdes das variaveis de treinamento, permitindo direcionamentos mais precisos para a
prescricdo do TF. Contudo, pouco se sabe sobre as praticas de treinamento adotadas por
fisiculturistas competitivos e se estas seguem os padrdes recomendados pela literatura para o
publico no-atleta*. Diante disso, 0 objetivo do presente estudo exploratério foi levantar
informacdes, por meio de entrevistas, acerca da organizacdo metodoldgica do treinamento de
fisiculturistas amadores brasileiros de ambos 0s sexos.

Materiais e Métodos

Trata-se de um estudo transversal conduzido por meio de um questionario. As 24
questdes fechadas foram elaboradas com o objetivo de identificar as principais estratégias
utilizadas por fisiculturistas durante a pratica do treinamento de forca. O questionario foi
aplicado presencialmente por, no minimo, um dos pesquisadores. Em caso de ddvidas por
parte dos participantes, os pesquisadores forneceram explicacdes ou exemplos para esclarecer
0 objetivo especifico de cada questao.

Um questionario fechado (Anexo 1), foi aplicado aos sujeitos da pesquisa. Os
voluntarios foram orientados a assinalar uma Unica alternativa por questdo, sendo a que mais
se assemelhasse a realidade de suas rotinas de treinamento. Todos os sujeitos foram
informados dos procedimentos experimentais por meio de uma reunido com 0s responsaveis
pelo estudo, na qual foram esclarecidos os objetivos, métodos e os beneficios relacionados ao

estudo.
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Amostra

Participaram do presente estudo 29 fisiculturistas amadores (experiéncia média de 7,5
+ 3,2 anos de treino). A amostra foi obtida por conveniéncia através de convites feitos pelos
pesquisadores. Ao todo, dezessete fisiculturistas homens (92,3 +11,6 kg), sendo 13 atletas
filiados a International Federation of Bodybuilding (IFBB) e 4 atletas filiados a National
Amateur Bodybuilders Association (NABBA); e doze fisiculturistas mulheres (75,9 £6,4 kg),
sendo 8 atletas filiadas a IFBB e 4 atletas filiadas a NABBA. Todos os sujeitos leram e
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). O presente estudo foi
aprovado pelo comité de ética da instituicdo de afiliacdo do primeiro autor com protocolo n°.
2.296.408.
Andlise estatistica

Os dados descritivos das variaveis analisadas observadas no presente estudo séo
apresentados em valores absolutos e relativos (%). Para a comparagdo das frequéncias
observadas entre homens e mulheres, utilizou-se o teste baseado no valor de verossimilhanga
(razdo de verossimilhanca). Esse método permite verificar se as distribui¢cbes observadas
diferem significativamente das esperadas, sendo uma alternativa ao teste do qui-quadrado
tradicional, especialmente adequado para amostras com tamanhos reduzidos ou distribuicdes
assimétricas.
Resultados

As caracteristicas gerais do programa de treinamento estdo apresentadas na tabela 1. O
teste de verossimilhanca indicou diferenca significativa entre homens e mulheres em relagéo
ao namero de repeticOes realizadas durante o periodo off-season (G2(2) = 8,92; p = 0,012).
Esse resultado sugere que a distribuicdo das faixas de repeticOes difere entre 0s sexos,
indicando possiveis distin¢des nas estratégias de treinamento adotadas nesse periodo.

Entretanto, ndo foram observadas diferencas significativas entre homens e mulheres
para as demais variaveis analisadas: Periodizacdo do Treinamento (G2(1) = 1,093; p = 0,296),
testes de forca (G2(2) = 2,384; p = 0,304), montagem da planilha de treinamento (G%(1) =
2,817; p = 0,093), alteracao da planilha (periodicidade) (G2(2) = 5,385; p = 0,680), numero de
sessOes na semana (G%(2) = 0,465; p = 0,793), frequéncia semanal por grupo muscular (G%(2)
= 1,524; p = 0,467), séries por exercicio (Off-season) (G2(2) = 0,841; p = 0,657), repeticdes
por série (Pre-contest) (G%(1) = 0,005; p = 0,945), séries por exercicio (Pre-contest) (G2(3) =
2,431; p = 0,488), controle de intervalos entre séries (G(1) = 0,541; p = 0,461) e estratégia

usada para enfatizar grupo muscular especifico (G%(3) = 3,418; p = 0,332).
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De modo geral, a maioria dos atletas (homens e mulheres) relatou utilizar programas
de treinamento periodizados, seguir uma planilha estruturada de exercicios e realizar
alteracbes mensais ou apds periodos superiores a um més. Quanto a estrutura das sessoes,
observou-se que a maior parte dos participantes realiza cinco sessdes por semana, com diviséo
por grupo muscular, e treina cada grupo uma ou duas vezes por semana.

No que se refere ao volume e intensidade, predominou a realizacdo de 8 a 12
repeticdes por série durante o periodo off-season e mais de 12 repeticdes na fase pre-contest.
A maioria dos atletas indicou ndo controlar o intervalo de recuperacdo entre as séries e,
quando buscam enfatizar grupos musculares especificos, tendem a aumentar o nimero de
repeticdes, series e/ou exercicios.

O numero de exercicios realizados por grupo muscular esta apresentado na tabela 2. O
teste de verossimilhanca indicou diferenca significativa entre homens e mulheres em relagéo
ao numero de exercicios para o peitoral maior (G%(3) = 9,078; p = 0,028) e para 0 biceps
braquial (G2(2) = 6,065; p = 0,048). Entretanto, ndo foram observadas diferencas
significativas entre homens e mulheres para os demais grupos musculares analisadas:
Mdsculos dorsais (G%(2) = 3,455; p = 0,178), quadriceps (G2(3) = 3,234; p = 0,357), gllteo e
isquiotibiais (G2(4) = 8,319; p = 0,081), gastrocnémio e soleo (G%(3) = 3,234; p = 0,357),
triceps braquial (G2(2) = 3,493; p = 0,174) e deltoides (G%(3) = 2,914; p = 0,405).

De modo geral, a maioria dos atletas (homens e mulheres) relatou utilizar 4 a 5
exercicios para glateos, quadriceps, isquiotibiais, peitorais e dorsais; 3 a 5 exercicios para

biceps, triceps e deltoides e por fim, 2 a 3 exercicios para gastrocnémio e séleo.
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Tabela 1. Caracteristicas gerais de treinamento.

Questdo Variavel Categoria Homens  Homens  Mulheres Mulheres  Total Total
(n=17) (%) (n=12) (%) (n=29) (%)
1 Periodizagéo do Treinamento Off e pré-contest 16 94,1 12 100,0 28 96,6
Nao utiliza 1 5,9 0 0,0 1 3,5
2 Testes de Forga Néo realiza 10 58,8 10 83,3 20 69,0
1RM 5 29,4 1 8,3 6 20,7
Repeti¢des maximas 2 11,7 1 8,3 3 10,3
3 Montagem da Planilha de Treinamento Segue uma planilha 11 64,7 4 33,3 15 51,7
N&o segue 6 35,3 8 66,7 14 48,3
4 Alteracdo da Planilha (Periodicidade) Semanal 2 11,8 6 50,0 8 27,6
Mensal 6 35,3 3 25,0 9 31,0
Mais de um més 9 52,9 3 25,0 12 41,4
5 NUmero de sessdes na semana 4 vezes 1 5,9 1 8,4 2 6,9
5 vezes 12 70,6 7 58,3 19 65,5
6 vezes 4 23,5 4 33,3 8 21,6
6 Frequéncia semanal por grupo muscular 1 vez 9 52,9 4 33,3 13 44,8
2 vezes 7 41,2 6 50,0 13 44,8
3 vezes 1 5,8 2 16,7 3 10,3
* Repeticdes por Série 6a8 5 29,4 1 8,3 6 20,7
(Off-season) 8al2 12 70,6 7 58,3 19 65,5
Mais de 12 0 0,0 4 33,3 4 13,8
8 Séries por exercicio 3 6 35,3 2 16,7 8 27,6
(Off-season) 4 12 70,6 9 75,0 21 72,4
5 2 11,76 1 8,3 3 10,3
6 ou mais 0 0,0 0 0,0 0 0,0
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9 Repeticdes por Série 6a8 0 0,0 0 0,0 0 0,0
(Pre-contest) 8a12 3 17,6 2 16,7 5 17,2
Mais de 12 14 82,4 10 83,3 24 82,8
10 Séries por exercicio 3 1 59 0 0,0 1 34
(Pre-contest) 4 5 29,4 2 16,7 7 24,1
5 5 29,4 3 25,0 8 27,6
6 ou mais 6 35,3 7 58,3 13 44.8
11 Controle de Intervalos entre Séries Faz controle 3 17,6 1 8,3 4 13,8
N&o controla 14 82,4 11 91,7 25 86,2
12 Estratégia usada para enfatizar grupo Aumenta a intensidade 0 0,0 1 8,3 1 3,5
muscular especifico Aumenta o n(imero de repeticées 9 52,9 6 50,0 15 51,7
Aumenta o nimero de séries e/ou 6 35,3 2 16,7 8 27,6
exercicios
Aumenta a frequéncia semanal 2 11,7 3 25,0 5 17,2

* Indica diferenca significativa entre homens e mulheres.

Tabela 2. NUmero de exercicios por grupo muscular (Questdes 13 a 20).

NUmero de exercicios por grupo muscular
Grupo muscular

2(n) 2 (%) 3(n) 3 (%) 4(n) 4 (%) 5(n) 5 (%) 6(n) 6 (%)
Homens (n=17)
Peitoral maior* 0 0,0 1 5,9 4 23,5 11 64,7 1 5,9
Mdsculos dorsais 0 0,0 2 11,8 6 35,3 9 52,9 0 0,0
Quadriceps 0 0,0 1 5,8 5 29,4 10 58,8 1 5,9
Gluteo e isquiotibiais 1 5,9 1 5,9 7 41,1 6 35,3 2 11,8
Gastrocnémio e séleo 6 35,3 4 23,5 5 29,4 2 11,7 0 0,0
Biceps braquial* 0 0,0 10 58,9 2 11,8 5 29,4 0 0,0
Triceps braquial 0 0,0 11 64,7 3 17,6 3 17,6 0 0,0
Deltoide 0 0,0 0 0,0 11 64,7 5 29,4 1 59

Mulheres (n=12)
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Peitoral maior* 0 0,0 2 16,7 8 66,7 2 16,7 0 0,0
Mdsculos dorsais 0 0,0 5 41,7 3 25,0 4 33,3 0 0,0
Quadriceps 0 0,0 0 0,0 2 16,7 10 83,3 0 0,0
Gluteo e isquiotibiais 0 0,0 0 0,0 1 8,3 10 83,4 1 8,3
Gastrocnémio e soleo 4 33,3 6 50,0 2 16,7 0 0,0 0 0,0
Biceps braquial* 0 0,0 10 83,3 2 16,7 0 0,0 0 0,0
Triceps braquial 0 0,0 9 75,0 3 25,0 0 0,0 0 0,0
Deltoide 0 0,0 1 8,3 7 58,3 4 33,3 0 0,0
Total (n=29)

Peitoral maior 0 0,0 3 10,3 12 41,4 13 44,8 1 3,4
Mdsculos dorsais 0 0,0 7 24,1 9 31,0 13 44,8 0 0,0
Quadriceps 0 0,0 1 34 7 24,1 20 69,0 1 3,4
Gluteo e isquiotibiais 1 3,4 1 34 8 27,6 16 55,2 3 10,3
Gastrocnémio e séleo 10 34,5 10 34,5 7 24,1 2 6,9 0 0,0
Biceps braquial 0 0,0 20 69,0 4 13,8 5 17,2 0 0,0
Triceps braquial 0 0,0 20 69,0 6 20,7 3 10,3 0 0,0
Deltdide 0 0,0 1 34 18 62,1 9 31,0 1 3,4

* Indica diferenca significativa entre homens e mulheres.

Brazilian Journal of Science and Movement. 2026;34(1)

ISSN: 0103-1716



https://portalrevistas.ucb.br/index.php/RBCM/index

Discusséo

O objetivo do presente estudo foi investigar através de entrevistas a organizacao
metodologica do treinamento de fisiculturistas amadores brasileiros de ambos os sexos e
comparar essas praticas com o conhecimento cientifico atual. Observou-se que a maioria dos
atletas utiliza programas periodizados, segue planilhas de treinamento e realiza alteragdes
ap6s um més ou mais de treinamento. Adicionalmente, a maioria dos entrevistados treina 5
vezes por semana, divide as sessdes por grupo muscular, realiza 8-12 repeti¢cbes no periodo
off-season, mais de 12 repeticGes na fase pre-contest e ndo controla o intervalo entre séries. O
volume de exercicios varia entre 0s grupos musculares treinados. Por fim, para enfatizar um
determinado grupo muscular ou para melhorar a simetria os atletas aumentam o volume de
treinamento por meio de mais séries, exercicios ou repeticdes.

Foi observado que a maioria dos atletas segue alguma planilha de treinamento
periodizado e que realiza alteracbes nesse programa periodicamente. Programas de
treinamento periodizado tém demonstrado superioridade no desenvolvimento da forca
méaxima em comparagdo aos programas nao periodizados, embora nao apresentem diferencas
significativas no aumento da massa muscular®®. Apesar do efeito similar na hipertrofia
muscular, é possivel que os atletas optem por programas periodizados devido a uma tradicéo
de treinamento ou pelas possiveis vantagens atribuidas, como a progressdo programada das
cargas, a variedade de estimulos, a prevencdo de estagnacdo e monotonia, a reducéo do risco
de lesbes e 0 menor risco associado ao overtraining. Quanto as mudancas realizadas no
programa, os atletas relataram modifica-lo apés um més ou mais de treinamento. Embora a
variacdo de exercicios ndo seja obrigatoria em programas voltados para hipertrofia, parece
prudente introduzir variacdes periddicas devido ao efeito hipertréfico regional especifico de
cada exercicio'®!l. Em sua revisio sistematica, Kassiano et al.'? recomendou que as variagdes
de exercicios sejam planejadas respeitando os principios biomecanicos, reduzindo a
redundancia e assegurando a sobrecarga progressiva no treinamento, ja que variagdes
excessivas podem comprometer a aplicacdo desse principio.

Na fase do off-season o objetivo principal do treinamento é maximizar a hipertrofia
muscular®. Em relagdo a intensidade de treinamento, estudos!®'’ e revisdes®® tém
demonstrado que altas (1-6RM), moderadas (6-12RM) e baixas (mais de 12RM) podem
induzir hipertrofia de modo similar quando o volume e a proximidade da falha sdo
equalizados. Embora a maioria dos atletas (homens e mulheres) tenha relatado treinar entre 8

e 12 RM, foi observada diferenca significativa entre os sexos na fase off-season. Nessa fase,
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os atletas masculinos relataram utilizar maior intensidade e menor nimero de repeticdes (6—8
RM e 8-12 RM), e nenhum deles reportou utilizar mais de 12 repeticdes nesse periodo. Por
outro lado, as atletas relataram utilizar menor intensidade e maior nimero de repeti¢des (8—12
RM ou mais de 12 repeti¢des); apenas uma delas (8,3%) informou utilizar 6-8 RM nessa fase
do treinamento. Essas diferencas na preferéncia podem estar relacionadas a caracteristicas
fisiologicas distintas entre 0s sexos. Mulheres tendem a apresentar melhor desempenho em
testes de resisténcia de forga, possivelmente devido a maior area de sec¢do transversa (AST)
relativa ocupada por fibras do tipo I. Em contraste, homens apresentam maior razao entre a
AST de fibras tipo Il e tipo I, 0 que pode contribuir para maior producdo de forga total por
unidade de AST?.

J& na fase pre-contest, 0 objetivo principal € preservar a massa muscular enquanto se
busca reduzir ao maximo a gordura corporal®. Para isso, os atletas de ambos os sexos
relataram aumentar o numero de repeticdes realizadas nas séries. Como mencionado
anteriormente, diferentes intensidades podem estimular a sintese e minimizar a degradacgéo de
proteinas. No entanto, aumentar o numero de repeticbes por série também pode contribuir
indiretamente para um maior volume total de treinamento. Essa estratégia foi destacada na
revisdo de Roth et al.,*® como uma possivel forma de preservar a massa muscular em periodos
de restricdo caldrica, especialmente em atletas do sexo feminino. Além disso, a preferéncia
por menores intensidades nessa fase pode estar relacionada ao deficit calérico caracteristico
do periodo pré-contest, que tende a reduzir a disponibilidade energética e pode influenciar a
selecdo de cargas mais baixas.

Em relacdo a montagem ou controle via planilhas pré-estabelecidas, praticamente
metade dos atletas reportaram seguir uma planilha de treinamento enquanto a outra metade
reportou realizar treinos de improviso e em conversa com seus treinadores. Adicionalmente, a
maioria dos atletas reportaram ndo repetir a mesma rotina de treinamento. Tais resultados
podem ser interpretados a partir de dois pontos de vista, como descrito anteriormente, a
manutencdo dos exercicios pode facilitar o controle das variaveis do TF e facilitar a
progressdo nas cargas de treinamento®. Por outro lado, a variacdo das cargas e dos exercicios
parece hipertrofiar regifes diferentes do mesmo musculo. Essa rotacdo ou auto selecdo de
exercicios tem sido reportada na literatura como uma estratégia positiva para o0 acréscimo da
massa muscular®.

Quanto a frequéncia de treinamento, a maioria dos atletas relatou realizar 5 ou 6

sessdes semanais, direcionando 1 ou 2 sessOes para cada grupo muscular. As revisdes mais
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recentes sobre o tema indicam que ndo h& diferenca significativa na resposta hipertrofica
quando diferentes frequéncias de treinamento sdo realizadas, desde que o volume seja
equalizado entre condicdes>®%2. Assim, sugere-se que a frequéncia seja escolhida com base na
preferéncia ou disponibilidade do praticante. No entanto, em condi¢es de volume n&o
equalizado, frequéncias de treinamento mais altas tém demonstrado maior eficacia na resposta
hipertrofica em comparacdo as frequéncias mais baixas. Possivelmente, alguns atletas optam
por aumentar a frequéncia de treinamento quando o objetivo for aumentar o volume load ou
enfatizar um determinado grupo muscular. Essa tendéncia é confirmada pelos dados que
mostram que, ao serem questionados sobre estratégias para melhorar a hipertrofia de um
musculo especifico, a maioria dos atletas afirmaram aumentar o volume de treinamento
através da frequéncia semanal, nimero de séries, exercicios ou repeticdes.

No presente estudo, observou-se que a maioria dos atletas utiliza intervalos de
descanso de forma intuitiva (auto-selecionada) entre séries e exercicios. Essa alternativa foi
previamente investigada por De Salles et al.?®. Em seu estudo foi observado intervalos auto
selecionados tendem a ser menores que 2 minutos, mas ndo comprometem o volume load da
sessdo quando comparado ao intervalo fixo de 2 ou 3 minutos. Adicionalmente intervalos
longos ou curtos tém sido utilizados nos programas de hipertrofia com resultados similares
quando o volume de treinamento ¢ equalizado’?4?°, Assim, a escolha do tempo de descanso
pode ser adaptada as preferéncias e aos exercicios realizados pelo atleta, sem necessariamente
comprometer a resposta hipertrofica.

Em relacdo ao numero de exercicios por grupo muscular, observou-se que 0os homens
realizam mais exercicios para o peitoral maior e para 0 biceps braquial em comparacdo as
mulheres. Esse achado é consistente com estudos prévios conduzidos com individuos
recreacionalmente treinados, que indicam que homens tendem a dedicar mais tempo ao
treinamento de membros superiores®2728 Nesse sentido, Teixeira et al.2® verificaram que
homens realizam, em média, 47 + 14 séries semanais para musculos do membro superior,
enquanto as mulheres realizam 18 + 7 séries. Por outro lado, as mulheres realizam maior
volume semanal para membros inferiores (23 + 11 séries) em comparacdo aos homens (11 =7
séries).

Essas diferencas podem estar relacionadas a fatores socioculturais que influenciam
prioridades estéticas: homens tendem a priorizar o desenvolvimento de membros superiores,
frequentemente associado a maior volume corporal e aparéncia muscular; ja as mulheres, de

modo geral, buscam maior énfase nos membros inferiores, alinhado a padrdes estéticos
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socialmente valorizados?®?’. Além disso, homens costumam apresentar maior comportamento
competitivo em exercicios de membros superiores, o que pode reforcar essa preferéncia?®. No
contexto do fisiculturismo, tais tendéncias podem ser ainda mais acentuadas devido a
importancia dos critérios estéticos e as demandas especificas de julgamento nas competicdes.
Embora o estudo ofereca uma visdo valiosa sobre as préticas de treinamento de
fisiculturistas amadores brasileiros, algumas limitagdes devem ser consideradas.
Primeiramente, a amostra foi composta por 29 atletas, o que pode limitar a generalizacdo dos
resultados para populacbes maiores ou de diferentes niveis competitivos. Além disso, 0s
dados foram obtidos por meio de questionarios autorrelatados, o que pode introduzir vieses de
memoria ou interpretacdo por parte dos participantes. Outro ponto é que o estudo ndo
investigou diretamente o impacto das estratégias de treinamento relatadas nos resultados
competitivos ou na performance dos atletas. Por fim, a auséncia de uma analise quantitativa
das variaveis de treinamento, como volume e intensidade reais, pode restringir a compreensao

detalhada das praticas adotadas em relacéo aos padroes estabelecidos pela literatura.

Concluséo

Com base nos relatos dos atletas entrevistados, é possivel concluir que, em grande
parte, as estratégias adotadas para o controle das variaveis do treinamento de fisiculturistas
amadores encontram respaldo na literatura cientifica atual. Observa-se que praticas como o
uso de programas periodizados, a manipulacdo sistematica do volume e da intensidade, a
variacdo periodica de exercicios e a divisdo do treinamento por grupamentos musculares
refletem abordagens validadas por pesquisas recentes.

De modo geral, foram identificadas pequenas diferencas entre homens e mulheres: o0s
homens relataram utilizar maiores intensidades na fase off-season e realizar mais exercicios
para membros superiores em comparacdo as mulheres. Fora essas, ndo foram observadas

outras diferencas relevantes entre 0s sexos.
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ANEXO 1 — Questionario da pesquisa:
1. Como € organizada a periodizacao dos treinos:
() Off e pre-contest () Nao utiliza
2. Jarealizou algum teste de forca?
() Néo () 1RM () Zonas de repeticbes méaximas
3. Paraa realizagdo de uma sesséo de treino ou de um microciclo de treinamento
(organizacdo da planilha de treinamento):
() Vocé monta essa planilha de treino e segue essa planilha por um periodo () N&o segue
uma planilha e a organizacéo é feita de cabeca e/ou em conversa com treinadores
4. Quando é montada uma planilha de treino, de quanto em quanto tempo vocé altera essa
planilha?
() Semanalmente () Mensalmente () Mais de um més
5. Quantas vezes vocé treina na semana?
()4 vezes () 5vezes () 6 vezes () 7 vezes
6. Quantas vezes vocé treina 0 mesmo musculo na semana?
() 1vez()2vezes () 3vezes
7. Quantas repeticdes faz por série (Off-season)?
()6a8()8al2 ()12 oumais
8. Quantas séries faz por exercicio (Off-season)?
(O)2()3()4()5()6oumais
9. Quantas repeticOes faz por série (Pre-contest)?
()6a8()8al2 ()12 oumais
10. Quantas series faz por exercicio (Pre-contest)?
()2()3()4()5() 6 oumais
11. Vocé controla os intervalos entre séries e exercicios com o relégio ou faz as pausas por
intuicdo?
() Controla o intervalo () Nao controla o intervalo
12. Quando vocé quer melhorar um grupo muscular em especifico, o que vocé faz?
() Aumenta a intensidade “peso” () Aumenta as repeticdes ( ) Aumenta os exercicios ou
séries () Aumenta a frequéncia semanal
13. Quantos exercicios vocé faz para o masculo (peitoral)?
()2()3(0)4()5()6

14. Quantos exercicios vocé faz para o musculo (latissimo)?
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(0203040506

15. Quantos exercicios vocé faz para o musculo (quadriceps)?

(02()3040)>5()6

16. Quantos exercicios vocé faz para o musculo (posteriores de coxa)?

(02()30)4()5()6

17. Quantos exercicios vocé faz para o musculo (triceps sural)?

(02()3(0)4()5()6

18. Quantos exercicios vocé faz para o musculo (biceps)?

(02()3()4()5()6

19. Quantos exercicios vocé faz para o musculo (triceps)?

(02()3()4()5()6

20. Quantos exercicios vocé faz para o muasculo (deltéide)?

(02()3()4()5()6

Brazilian Journal of Science and Movement. 2026;34(1) ISSN: 0103-1716



