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PERIODIZACAO DE TREINO ESPECIFICO PARA FASE “OFF SEASON” PARA
ATLETAS DE CULTURISMO

Magno dos Santos Arcelino

RESUMO

Este artigo de cunho bibliografico levantou informagdes sobre a periodiza¢do do treinamento
na fase de off season de culturistas profissionais. Teve como objetivo tentar levantar dados e
informagdes acima dos modelos ou métodos de periodizacdo na fase de off season de atletas
de culturismo. Foram efetuadas pesquisas em literaturas académicas, artigos académicos e
pesquisas em fontes de internet variadas. Como ndo foram encontrados estudos direcionados
ao desenvolvimento e estudo de uma periodizacdo especifica para o treinamento de off season
de culturistas profissionais, advindo que este treinamento esta diretamente ligado aos
principios do treinamento de forca, sendo assim necessitando de maiores estudos sobre o tema

abordado.

Palavras-Chave: Treinamento Resistido; Periodizagao; Off Season.

INTRODUCAO

O culturismo ¢ um desporto que tem como sua base o treinamento resistido, também
conhecido como musculagdo, ou treinamento de forga. Atletas do culturismo procuram
periodizar suas fases de treinamento em duas distintas etapas, o off season também conhecida
como bullking, e o cutting, também chamado de pre contest. A musculagdo ¢ hoje em dia um
dos principais recursos para a aquisi¢do de um bem estar completo do corpo, ¢ vem aderindo
mais e mais participantes conforme os dias se passam. Agregada a varios pontos positivos
como a melhora do condicionamento fisico, aumento de massa muscular magra, diminuigao
de peso por meio de perda de gordura, melhora da saude, melhora da estética, entre outros; ha

muito ainda sobre o que falar e relacionar a musculagao.



A prética do culto ao corpo, da procura pela estética perfeita, ¢ algo que transcende
historicamente varias épocas. Desde o periodo grego, ja podia se observar a admiracdo pelo
fisico “bem feito”. Isso levou através do tempo a criagcdo de campeonatos pelo melhor fisico,
como exemplo o Mr. Universe, o Mr. Olympia dentre outros. Atualmente a busca e melhora
da estética usam de padrdes impostos pelos corpos musculosos dos culturistas dentro das salas
de musculacdo, porém ha uma grande diferenca entre pessoas ditas normais que buscam o
aumento de massa magra, e os conhecidos atletas culturistas de competigdo.

Dentro do processo de periodizacdo do treinamento resistido, a hipertrofia ocorre
mediante diversos métodos e técnicas aplicados. Dessa forma, questionar se hd uma
periodizacdo especifica para fisiculturistas ¢ essencial para possibilitar atingir o principal
objetivo dessa modalidade esportiva, no caso, o maior ganho de massa magra durante todo o
periodo que antecede as competi¢oes. Assim, o objetivo desse estudo ¢ identificar se dentro
dos processos de treinamento resistido aplicados ao culturismo profissional, hd uma

periodizacdo especifica no periodo de off season.

DESENVOLVIMENTO

Treinamento Resistido:

O treinamento resistido ¢ uma pratica muito difundida. Desde tempos antigos pode-se
observar o manuseio de pesos para o trabalho de fortalecimento dos musculos e aumento da
for¢a. De acordo com Arcelino (2014), entalhes para as maos foram encontradas em pedras,
permitindo aos historiadores intuir que pessoas utilizavam o treinamento com pesos.

“Exercicio resistido pode ser definido como contragdes musculares realizadas contra
resisténcias gradudveis e progressivas” (SANTAREM,2013).

Em um programa de treinamento resistido cada exercicio enfatiza a agdo de um grupo
muscular, sendo assim justificando a denominacao de “exercicios localizados™.

Tais exercicios sdo designados a trabalhar acima de uma base ou protocolo com um fim
especifico, sendo assim, a periodiza¢do do objetivo a qual esta se treinando. Para atletas do

fisiculturismo as periodizagdes tem por objetivo o aumento de massa muscular.



Periodizagéo:

Periodizagao ¢ a forma que o treinamento ¢ organizado. E uma maneira de planejar o
treinamento da melhor forma possivel, para que haja o alcance de objetivos, a médio e longo
prazo. Sendo assim “o planejamento do treinamento em longo prazo visando aumento da

performance ou alcance dos objetivos, ¢ denominado periodizagdo” (TEIXEIRA, 2009).

“A palavra periodizagdo vem do finlandés. No referido idioma, Perior, ¢ utilizado
para discriminar as estagdes do ano. O termo ¢ largamente utilizado em esportes para
discriminar a relacdo entre volume e intensidade, ao ser manipulado durante um
determinado periodo, isto envolve pardmetros tais como diversos modelos de periodizacdo,
monitoramento, planejamento de cada fase de trabalho (microciclo, macrociclo e ciclos

intermediarios) (GUIMARAES NETO, 2015, pag 177).

O fisiculturismo ¢ um esporte que utiliza do treinamento resistido como sua base. A
periodizacdo dentro deste dar-se a entender que segue todos os principios basicos do
treinamento de forca (sobrecarga, especificidade, individualidade biologica).

Dois s@o os periodos de periodizagdo mais importantes para um fisiculturista. O off
season/bulking (fase na qual ha a busca pelo aumento da massa muscular), e 0 pre
contest/cutting (fase na qual o atleta aumenta a qualidade muscular adquirida no off season, e

normalmente antecede as competigdes).

Off Season:

O off season, também denominado pela palavra inglesa bulking, ¢ a fase de ganho de
massa muscular. “Basicamente bulking e off season sdo a mesma coisa, coincidindo com a
época em que o atleta treina para ganhar peso particularmente em massa
muscular...”(GUIMARAES NETO, 2015, pag. 177).

Como ja foi dito, ¢ a busca pelo aumento de massa muscular, ou seja, pode-se entender
também que ¢ a busca pelo aumento da sec¢do transversal dos musculos. “Dois fendmenos
sdo conhecidos por aumentar a sec¢ao transversal dos musculos. O primeiro ¢ hipertrofia, que
¢ o aumento do tamanho do tamanho das fibras muscular. O outro ¢ a hiperplasia, que € o
aumento do nimero dessas fibras”(TEIXEIRA, 2000, pag. 70).
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“Para adquirir ganho substancial de massa muscular, deve-se pelo menos uma fase de
seis semanas de hipertrofia, sendo ainda melhor o planejamento de duas fases de seis de
hipertrofia. Nesse tempo, o atleta deve utilizar os métodos de treinamento de sua preferéncia”
(BOMPA, 2000,pag.70).

MATERIAIS E METODO

Tivemos como tipo de pesquisa, uma pesquisa de cunho bibliografico. “E desenvolvida
com base em material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos”
(GIL,2008).

Fora utilizado como campo de pesquisa, livros, artigos, monografias e pesquisas em
internet. Como também livros académicos; artigos académicos; revistas de treinamento;
artigos e pesquisas na internet.

Nas buscas fora utilizado como maior recurso online de pesquisa o navegador Google
Académico que possibilita uma busca com amplo espectro de possibilidades, tendo como
palavras a busca OFF SEASON, OFF SEASON TRAINING, TRAINING BODYBUILDER,
PERIODIZATION IN BODYBUILDING. Sendo usados como critérios de inclusdo certos
requisitos, como todo e qualquer material de pesquisa citado na amostra, desde que os

mesmos ndo fujam ao tema abordado; e todo e qualquer material de pesquisa publicado dentro

dos ultimos 27 anos que esteja disponivel ao pesquisador.

RESULTADOS

“Bodybuilding como esporte envolve realizar uma série de poses onde os juizes
classificam cada concorrente na aparéncia estética baseada em massa, simetria e defini¢ao”
(HACKETT et al., 2013, traducdo nossa).

Sabendo que o fisiculturismo objetiva o mostrar dos musculos, ¢ comum ter esse ponto
como crucial para seu desenvolvimento na periodizacdo do atleta. Como afirma Bompa
(2000), “O objetivo principal destes atletas culturistas ¢ aumentar, o maximo possivel o
tamanho dos musculo, a densidade, o “tonus” e a defini¢do muscular.”

A periodizacdo da fase de off season deve ser ligada intrinsecamente com os principios
do treinamento de forca, respeitando as fases nele existentes. “Planejar um programa de

treinamento requer do atleta entender a interacdo de varios conceitos. Estar ciente de como
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volume, a carga e a intensidade do treinamento afetam o programa ¢ de fundamental
importancia” (BOMPA, 2000, pag. 31)

Em um estudo publicado pela Universidade de Sydney, na Australia, sobre a preparagao
de fisiculturistas, muitos dos entrevistados afirmaram que durante a fase de ndo competicao
(off season), mantinham seu treinamento usando de 3 a 6 exercicios por grupamento
muscular, onde efetuavam entre 6 a 12 repeticdes maximas. Provando assim que, o estimulo
neuromotor durante a fase de off season fica mantido dentro da faixa de repeti¢des indicadas
para hipertrofia (ACSM). “Esse numero de repeticdes ¢ classicamente considerado
treinamento para hipertrofia, por ser a que mais estimula o aumento do volume muscular”
(SANTAREM,2002).

A fase de off season ¢ a fase para aumento de forca, e tamanho muscular, onde o
aspecto visual corporal é deixado um pouco em segundo plano. E nesse periodo que se
observa o maior poder da variacdo nutricional, onde o consumo calérico do atleta ¢ elevado.
Essa aquisicdo de um maior apoio calorico influencia o treinamento. O treinamento do off
season tende a ter grandes intensidades, e considerdveis volumes para os atletas.

Nas literaturas estudadas, estar ciente como o volume, a carga, ¢ a intensidade afetam o
programa de treinamento ¢ de fundamental importancia.

Bompa, um dos autores que possui vastas literaturas sobre o treinamento para
culturistas, afirma que o volume de treinamento varia entre individuos de acordo com a
experiéncia, tolerancia e constituicao bioldgica. Um atleta do culturismo profissional tem seu
corpo desenvolvido em plenitude, buscando a melhoria estética em detalhes. O volume do
treinamento tende a ser uma capacidade manipulativa tendo em vista que um atleta maduro,
com longa experiéncia, sempre vai tolerar maiores volumes de treinamento.

Com o controle do volume de treinamento pode-se encontrar a intensidade deste
mesmo, lembrando que ha uma relagdo inversa entre esses principios, onde um tende a
aumentar enquanto a outro tende a diminuir. “Intensidade ¢ a quantidade de for¢a exercida em
uma repeticdo, série ou treino” (GUIMARAES NETO,2015, pag. 29). Para fisiculturistas
profissionais, a intensidade do treino tende a ser altissima, independente da fase em que ele se
encontre, buscando sempre a falha da musculatura trabalhada, salvo em momentos de
recuperacio. E dentro de como sera encaixado o nivel da intensidade no treinamento que ir4
se aplicar a carga pertinente a cada exercicio.

Segundo os estudos, a faixa de RM para se alcancar hipertrofia ¢ de 6-12 RMs, porém
segundo Bompa (2000), a estipulacdo da carga varia dos 90% de 1RM (carga pesada), a 50%

de 1RM (carga subméxima), lembrando que o autor afirma que a carga deve-se relacionar
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com a forca a desenvolver de acordo com o treino. De acordo com o estudo de Hackett
(2013) os culturistas afirmaram manter as repeticdoes entre a faixa de 6 a 12 repeti¢oes
maximas, entdo pode-se intuir que para maiores repeticdes a carga utilizada serdo
submaximas, e enquanto a quantidade de repeticdes diminui, a carga de aproxima da carga
pesada, porém sempre procurando a exaustdo da musculatura trabalhada. “A exaustdo da

musculatura € a principal énfase do treinamento na fase de hipertrofia” (BOMPA, 2000,

pag.34)

CONCLUSAO

Dentro do estudo abordado, conclui-se que ndo ha uma periodizacao especifica para o
treinamento em off season para atletas de fisiculturismo, tendo em vista que nessa fase, o
treinamento esta diretamente interligado aos principios do treinamento de forca, sendo assim
um treinamento mutavel a cada usuario, isto ¢, a individualidade influenciara no treinamento
aplicado. Porém vale salientar que de acordo com as literaturas estudadas o trabalho de off
season para atletas do culturismo esta ligada as faixas de repetigdes propostas para a
hipertrofia. Portanto, ainda ha a necessidade de maiores estudos acima desta fase especifica

do culturismo profissional.

SUMMARY

This bibliographical article raised information about the periodization of training in the off
season phase of professional bodybuilders. He had as objective to try to raise data and
information above the models or methods of periodization in the phase of off season of
bodybuilding athletes. Research was done on academic literatures, academic articles and
research on varied internet sources. Since there were no studies aimed at the development and
study of a specific periodization for the off season training of professional bodybuilders, this
training is directly related to the principles of strength training, thus requiring further studies

on the subject.

Keywords: Resisted Training; Periodization; Off Season.
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