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RELATO DE EXPERIENCIA: PERIODIZAS}AO DO TREINAMENTO
APLICADA EM ACADEMIAS DE MUSCULACAO DE CAMPINA GRANDE-
PB

Jackson Marinho Rufino
RESUMO

O exercicio fisico é relacionado a qualidade de vida e a promogado de saude
sendo as academias um dos locais mais procurado para essa pratica. Na
busca por esses exercicios, a musculagao tem conquistado adeptos de forma
crescente e constante no Brasil, isso se da devido aos resultados obtidos pelos
praticantes. Ja a periodizacdo do treinamento € o planejamento geral e
detalhado do tempo disponivel para o treinamento, de acordo com os objetivos
intermediarios perfeitamente estabelecidos, respeitando-se o0s principios
cientificos do exercicio desportivo. A realizagcdo desse estudo tem como
objetivo descrever as vivéncias decorridas em academias de musculagdo com
relagdo a periodizagdo aplicada nas mesmas. O presente trabalho de
concluséo de curso constitui-se em um relato de experiéncia como estagiario
de musculagdo em academias de Campina Grande-PB, abordando a realidade
diaria do profissional e a aplicagao de periodizagdes.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade Fisica, Musculagao, Periodizagao.



CASE STUDIES: PERIODIZATION OF TRAINING APPLIED IN
BODYBUILDING GYMS OF CAMPINA GRANDE-PB

Jackson Marinho Rufino

ABSTRACT

The exercise is related to quality of life and the promotion of health and one of
the most sought after academies for this practice. In the search for these
exercises, bodybuilding has won supporters increasingly and constant in Brazil,
this is due to the results obtained by the practitioners. Already the periodization
of training is the General and detailed planning of the time available for training,
according to the intermediate objectives perfectly established, in conformity with
the scientific principles of sports exercise. This study aims to describe the
experiences after in bodybuilding gyms about periodization applied in them.
This monography is an account of experience as an intern of bodybuilding in
fitness clubs Wednesbury, addressing the everyday reality of professional and
periodizacgoes..

Key Words: Physical Activity, Weight Training, Periodization.
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1- INTRODUGAO

Atualmente os estudos voltados para a atividade fisica e saude vem
aumentando com frequéncia. Talvez essa preocupacao tenha aumentado
devido a globalizacdo. Ha anos a atividade fisica e o exercicio fisico séo
mencionados como instrumento de manutengao, recuperagdo e promogao da
saude, sendo notados os seus beneficios nos diversos grupos da sociedade,
havendo sempre uma forte relagao entre a pratica da atividade fisica e uma
conduta saudavel.

Matsudo e Matsudo (2000) afirmam que os principais beneficios a saude
proveniente da pratica da atividade fisica referem-se aos aspectos
antropométricos, neuromusculares, metabdlicos e psicoldgicos. Corroborando
com Saba (2001) que apresenta a atividade fisica como fator benéfico tanto no
aspecto bioldgico quanto no psicoldgico.

Perante as informagdes, a busca por uma vida mais saudavel e a
procura por uma estética mais agradavel vem crescendo em meio a populacgao,
assim elevando a quantidade de praticante de atividades fisicas, de forma
paralela, programas que estimulam um padrdo de vida saudavel foram
concebidos e executados (CALFAS; LONG; SALLIS, 1996). Dentre esses
programas esta a pratica da musculagéo.

Diante desse contexto da musculagdo como forte parceira a melhora
dos niveis de atividade fisica surge a periodizagado do treinamento como fator
de extrema importéncia para o sucesso do treinamento e alcance dos objetivos.
Periodizagdo é o planejamento geral e detalhado do tempo disponivel para o
treinamento, de acordo com os objetivos intermediarios perfeitamente
estabelecidos, respeitando-se os principios cientificos do exercicio desportivo
(DANTAS, 2003).

No ambito do treino desportivo, existem diferentes formas de definir
planeamento. Pode-se definir como uma antecipacdo mental da atividade a
realizar, projetando o conteudo, a forma e as condi¢des da atividade. Nele se
leva a cabo uma analise prévia de todos aqueles fatores objetivos e subjetivos,
internos e externos, que podem influir no resultado da tarefa proposta.

Em 2003, Rhea e colaboradores notaram que séries acima do
necessario e treinamentos na mesma intensidade e constantes, além de néo



haver beneficio, indicadores de catabolismo aumentavam, o que leva a crer
que isso nao sO seja improdutivo, mas também prejudicial ao resultado,
podendo levar ao over training.

Dessa forma torna-se inviavel um treinamento constante na mesma
intensidade e volume sem uma alteracdo periddica na estrutura da atividade,
podendo além de estagnar os resultados gerar lesdes.

Diante deste contexto, o presente trabalho académico, no formato de
relato tem como intuito, relatar a periodizacdo do treinamento aplicada em
academias de musculagao na cidade de Campina Grande- PB onde podemos
colocar em pratica os conhecimentos adquiridos por meio da graduagao,
trazendo sempre uma alus&o entre a pratica e a teoria, expor as vantagens que
a periodizagdo do treinamento exerce na qualidade de vida dos clientes,
visando uma melhoria no método de treinamento, buscando contribuir com
possiveis alteragdes, positivas, no modo de execucdo do trabalho nas
academias, destacando a necessidade do trabalho periodizado no treinamento

das pessoas que frequentam academias de musculagao.



2- REFERENCIAL TEORICO

2.1 A musculagao

Musculagdo é a nomenclatura dada ao treinamento com pesos, ou
resistido, e tem como objetivos basicos o aumento da massa magra, ou
hipertrofia, e a reducao do percentual de massa gorda. A mesma praticada sob
supervisao, representa um 6timo meio para a manutencgao da saude e melhoria
na qualidade de vida, desde que os principios sejam adequados aos objetivos
e a realidade do cliente.Com um treino de musculagdo bem estruturado em
suas variaveis € possivel obter inimeros beneficios, entre eles, manutencao e
aumento do metabolismo basal, redug¢do da perda de massa muscular, redugao
de gordura corporal, melhoria do sono, controle da glicose sanguinea,
prevencao de doengas cardiacas, controle da pressdo sanguinea, melhora na
auto estima, melhora estética entre outros.

Palatnic (2011) ressalta que o treinamento resistido, além dos beneficios
citados acima, previne doencgas, ajuda na recuperagdo de lesdes e reduz a

flacidez muscular aumentando o tbnus muscular.

2.2 Papel do professor

Diante da devida orientacao profissional, através do professor de
educacao fisica, o cliente obtém um melhor resultado frente a atividade
fisica. Para Monteiro (2001), a prescri¢cao de atividades fisicas depende de um
especialista, sendo o profissional de educacao fisica o mais qualificado para
exercer atividades por meio de intervengdes, avaliagbes, prescricdes, e
orientagao de sec¢bes de atividade fisica com fins educacionais, de treinamento,
de prevencdo de doengas e promogdo da saude. Apenas o profissional de
educacao fisica graduado e devidamente regularizado em conselho de classe
esta qualificado para a prescricdo de atividades fisicas, porém, isso nem
sempre ocorre de forma licita, e pessoas sem qualquer respaldo cientifico
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prescrevem treinamentos se norteando em repeticbes de conceitos e ideias
sem fundamentos (Lima, 2008).
2.3 Treinamentos periodizados

Periodizacdo € o planejamento geral e detalhado do tempo disponivel
para o treinamento, de acordo com 0s objetivos intermediarios perfeitamente
estabelecidos, respeitando-se os principios cientificos do exercicio desportivo
(DANTAS, 2003). A ideia de periodizar o treinamento ndo é nova, remonta a
Grécia antiga. De inicio era usada com fins militares e depois também passou a
ser usada com o objetivo de aumentar a performance na pratica esportiva.

Metodologicamente, podemos distinguir trés fases ou etapas que
caracterizam a histéria dos modelos de planejamento desportivo (GOMES,
2002): primeiro desde a sua origem até 1950, quando se inicia a
sistematizacdo do treinamento; segundo de 1950 até 1970, quando se inicia o
questionamento dos modelos classicos do planejamento e aparecem novas
propostas; e por ultimo de 1970 até a atualidade, quando se vive uma grande
evolugéao dos conhecimentos.

Os principais modelos de periodizagdo do treinamento foram criados
pelo cientista russo Dr. Lev Pavlov Matveev, na década de 50, com o Método
de Periodizagdo por blocos, e o criado pelo também russo Dr. Yuri
Verkhoshanski, ressaltando seus pontos fortes e fracos em relagdo a sua
aplicabilidade nas diferentes modalidades esportivas.

Para BARBARANTI (2003), uma acgao sistematica de treinamento implica
na existéncia de um plano em que se define igualmente os objetivos parciais,
os conteudos e os métodos de treinamento, cuja realizagdo deve desenvolver
mediante controle dos mesmos.

Existem maneiras de subdividir os periodos de treinamento de forma a
reduzir riscos de lesbes, melhorar os resultados através da quebra da
homeostase e evitar o over training, que € o excesso do treinamento, sdo os
macros ciclos. E através da criagdo dos macros ciclos, mesociclos e, mais
especificamente, dos microciclos. O mesociclo € o elemento estrutural da
periodizagdo que possibilita a homogeneizagdo do trabalho executado, tem
duracao de 21 a 35 dias, em média, porque esse € o0 tempo minimo necessario
para que as adaptagdes nas qualidades fisicas pretendidas acontegam,
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segundo o conhecimento da sindrome de adaptagéo geral. Existem sete tipos
de mesociclos: incorporagao, basico, estabilizador, controle, pré-competitivo,
competitivo, recuperativo. O microciclo € a menor fragdo do processo de
treinamento. Combinando fases de estimulo e de recuperagao, cria as
condicbes necessarias para que ocorra o fendmeno da supercompensacao,
melhorando o nivel de condicionamento do atleta. Existem seis tipos de
microciclo: incorporagdo, ordinario, choque, recuperagdo, pré-competitivo e
competitivo.

As consequéncias de um treinamento sistematico sao, portanto, a melhora
progressiva do sincronismo dos impulsos nervosos e a atividade intensiva do
musculo antagonista (musculo que age em oposicdo a agao do musculo
primario) com o musculo agonista (movimento primario). Um programa de
treinamento capacitara os grupos musculares a se alternarem. Isso significa
que quando um grupo de fibras musculares estd exausto, outro grupo
comegara a contrair-se, resultando em melhoria da forga (BOMPA, 2002).

2.4 O publico

O publico trabalhado é bastante variado, clientes de ambos os sexos e
de variada faixa etaria, cada um em busca do seu objetivo. As criangas sao
minoria juntamente com os adolescentes, embora tenha crescido a procura de
adolescentes por academias, a ampla maioria € composta por jovens e adultos,
embora haja um numero significativo de idosos.

Os jovens em busca de uma estética perfeita e pelo envolvimento em
amizades, os adultos tendem a buscar a academia por melhora nas atividades
do trabalho, recuperacdes de lesdes e pos-operatorios.

Os idosos por sua vez, buscam uma vida mais saudavel e longeva, bem
como melhorias em suas capacidades funcionais e atividades da vida diaria.
Muitos até com encaminhamentos médicos. Para Ribeiro et al. (2012). Para
que o idoso mantenha uma boa qualidade de vida é necessario a pratica de

atividades fisicas regulares.
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3- O RELATO

A experiéncia em academias de musculagdo teve inicio em 2012 e vém-se
desenvolvendo até os dias de hoje.

As intervengbes foram realizadas de segunda a sexta-feira, nos periodos
da manha e tarde, onde os clientes ao chegarem a academia aplicava-se a
metodologia de treinamento periodizado.

Diante de todo conhecimento cientifico e experiéncia profissional adquirida
na graduacdo no curso de Educacdo Fisica, na Universidade Estadual da
Paraiba e em academias de musculagéo na cidade de Campina Grande-PB, foi
possivel apreender muito além da pratica e da teoria, reconhecendo que
ambas caminham juntas para um desenvolvimento de uma atividade que vai
além do treinar, compreendendo esses pilares que foram desenvolvidos no
decorrer da carreira profissional e um aplicar diferenciado do conhecimento
adquirido. Foi comprovado através da observagao diaria no ato do exercicio da
fungdo que academias de musculagdo adotam métodos de treinamento que
ndo estdo de acordo com a base cientifica, dessa forma, os resultados dos
clientes se tornam limitados ou nulos, caindo no principio da adaptabilidade, no
qual o corpo se adapta ao estresse ao qual foi submetido e mantem a
homeostase, estado esse que nao torna propicio o desenvolvimento continuo e,
podendo ocasionar ndo apenas a estagnagdo do desenvolvimento mas
também propiciar o surgimento de lesbes. Além de afetar o fator psicoldgico por
meio do desanimo, que pode ocasionar a desisténcia do cliente.

Foi identificado um modelo de prescricdo nao funcional, em que eram
adotadas as simpldrias trés series de dez repeticdes, sem um minimo teste de
repeticdes maximas, no qual era passado um treinamento tipo “receita de bolo”,
onde, apenas se indicava os equipamentos a serem executados as atividades,
nao observando a individualidade bioldgica do cliente. E apenas de trés em trés
meses algo diferente era imposto ao corpo ja adaptado, mantendo um
ambiente ndo anabdlico.

Outro ponto critico a ser analisado é a relagao treinamento e intensidade,
ja que, o treinamento prescrito ndo tem uma aplicagdo de alteragdo nos

periodos de treino, sem picos, sem momentos de recuperagdo, sem momentos
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de choque. Ou seja, ndo se aplicava a periodizagao do treinamento como uma
das ferramentas mais usadas um todos os esportes para a melhorias do
condicionamento e, consequentemente dos resultados.

O treinamento deve levar em consideragdo a eficiéncia gestual da
atividade, o maior esforgco pelo menor gasto energético possivel (DANTAS,
2000); além disso, as adaptacgdes fisiologicas em resposta ao treinamento séo
altamente especificas a natureza da atividade do treino. Dessa forma, néo se
deve prescrever um treinamento sem as devidas fases.

Periodizacao consiste na forma de estruturar o treino desportivo dentro de
um determinado tempo, através de periodos légicos, que procuram a obtencgéo
de uma determinada forma desportiva. A periodizagdo € como um Conjunto de
etapas para o desenvolvimento da forma desportiva. Segundo Bompa (2002)
periodizagdo tem origem na palavra periodo, que € uma porg¢ao ou divisdo do
tempo em pequenos segmentos, mais faceis de controlar, denominadas fases.
Pode-se complementar essa definigcdo afirmando que periodizagao consiste em
criar um sistema de planos para distintos periodos que envolvem um conjunto
de objetivos mutuamente vinculados.
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4- CONCLUSAO

A realizagcdo do presente estudo possibilitou uma maior aproximacgao
com as técnicas do treinamento desportivo, bem como com sua aplicagao a
populagbes especificas que nunca haviam tido contato com esta técnica
anteriormente. Possibilitou ainda um significativo envolvimento entre teoria e
pratica, bem como um maior aproveitamento frente as situacdes de
planejamento, ensino e pratica das técnicas nos treinamentos.

As atividades desenvolvidas durante o periodo de estagio cumpriram o
que se esperava desde o inicio, onde foi possivel analisar as dificuldades
iniciais dos clientes, no que diz respeito a pratica da musculagdo com um olhar
diferenciado, e ndo a luz do empirismo. Foi muito proveitosa a vivéncia nesta
fase, tanto pelo lado cidadao, através da interagdo com os clientes em diversos
momento, e também como estudante de graduagao e estagiario de academias,
onde pude transmitir um pouco do conhecimento que tenho em treinamento
periodizado na musculagao para os alunos, visto que aprender a treinar tem
contribuido de forma valiosa na vida deles ndo apenas como atividade fisica.

Dadas as recomendagdes e ensinamentos técnicos apresentados nos
treinamentos, foi possivel perceber um bom desempenho dos participantes
frente a execugao dos movimentos nos exercicios propostos, considerando que
muitos deles ndo conheciam as técnicas e agora podem realiza-los com maior
propriedade.

Assim, €& necessario que haja mais interagdo entre academia e
comunidade, a fim de que seja ampliado este espago de promogéao da saude e
difusdo de conhecimentos por meio de praticas e atividades fisicas mais
presentes, acessiveis e efetivas no dia a dia de trabalhadores, estudantes e
demais interessados nelas.

Conclui-se que, a vivéncia foi bastante valida e satisfatéria para o
aprofundamento de nossos conhecimentos num aspecto amplo, todos os
desafios e dificuldades encontradas nos trouxeram um aprendizado muito
valioso, que sem duvida sera utilizado posteriormente na caminhada da pratica
profissional. Por fim este trabalho foi positivo e satisfatério, sem duvida a
periodizagdo do treinamento ndo apenas em academias de musculagdo, mas
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em qualquer modalidade de esporte se faz necessaria devido os beneficios
apresentados ao decorrer do trabalho, no qual a direciona como ferramenta
indispensavel e inseparavel do treinamento. Sugere-se que sejam
desenvolvidos outros trabalhos com a intencdo de aprofundamento nesse
tema, visto que, esse tema é bastante amplo e de suma importancia para o
meio esportivo, ciente de que nao objetivamos nesse trabalho esgotar o tema,

mas apenas trazer uma luz ao mesmo.
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