ANEXO 1 – Questionário da pesquisa.
1. Como é organizada a periodização dos treinos:
( ) Off e pre-contest ( ) Não utiliza
2. Já realizou algum teste de força?
( ) Não ( ) 1RM ( ) Zonas de repetições máximas
3. Para a realização de uma sessão de treino ou de um microciclo de treinamento (organização da planilha de treinamento):
( ) Você monta essa planilha de treino e segue essa planilha por um período ( ) Não segue uma planilha e a organização é feita de cabeça e/ou em conversa com treinadores
4. Quando é montada uma planilha de treino, de quanto em quanto tempo você altera essa planilha?
( ) Semanalmente ( ) Mensalmente ( ) Mais de um mês
5. Quantas vezes você treina na semana?
( ) 4 vezes ( ) 5 vezes ( ) 6 vezes ( ) 7 vezes
6. Quantas vezes você treina o mesmo músculo na semana?
( ) 1 vez ( ) 2 vezes ( ) 3 vezes
7. Quantas repetições faz por série (Off-season)?
( ) 6 a 8 ( ) 8 a 12 ( ) 12 ou mais
8. Quantas séries faz por exercício (Off-season)?
( ) 2 ( ) 3 ( ) 4 ( ) 5 ( ) 6 ou mais
9. Quantas repetições faz por série (Pre-contest)?
( ) 6 a 8 ( ) 8 a 12 ( ) 12 ou mais
10. Quantas séries faz por exercício (Pre-contest)?
( ) 2 ( ) 3 ( ) 4 ( ) 5 ( ) 6 ou mais
11. Você controla os intervalos entre séries e exercícios com o relógio ou faz as pausas por intuição?
( ) Controla o intervalo ( ) Não controla o intervalo
12. Quando você quer melhorar um grupo muscular em específico, o que você faz?
( ) Aumenta a intensidade “peso” ( ) Aumenta as repetições ( ) Aumenta os exercícios ou séries ( ) Aumenta a frequência semanal
13. Quantos exercícios você faz para o músculo (peitoral)?
( ) 2 ( ) 3 ( ) 4 ( ) 5 ( ) 6
14. Quantos exercícios você faz para o músculo (latíssimo)?
( ) 2 ( ) 3 ( ) 4 ( ) 5 ( ) 6
15. Quantos exercícios você faz para o músculo (quadríceps)?
( ) 2 ( ) 3 ( ) 4 ( ) 5 ( ) 6
16. Quantos exercícios você faz para o músculo (posteriores de coxa)?
( ) 2 ( ) 3 ( ) 4 ( ) 5 ( ) 6
17. Quantos exercícios você faz para o músculo (tríceps sural)?
( ) 2 ( ) 3 ( ) 4 ( ) 5 ( ) 6
18. Quantos exercícios você faz para o músculo (bíceps)?
( ) 2 ( ) 3 ( ) 4 ( ) 5 ( ) 6
19. Quantos exercícios você faz para o músculo (tríceps)?
( ) 2 ( ) 3 ( ) 4 ( ) 5 ( ) 6
20. Quantos exercícios você faz para o músculo (deltóide)?
( ) 2 ( ) 3 ( ) 4 ( ) 5 ( ) 6


