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RESUMO

Objetivo: O objetivo do presente estudo foi
analisar as alteragGes corporais ocorridas nas
diferentes fases preparatérias de duas atletas
para o Il Campeonato de Fisiculturismo em
Campo Grande — MS. Materiais e Métodos:
Foram selecionadas duas atletas femininas
com idade de 30 e 38 anos de diferentes
categorias, onde a composicdo corporal foi
avaliada pela espessura de dobras cuténeas
através do protocolo de Jackson e Pollock
para mulheres. A dieta normocalérica, foi
dividida em etapas nas 24 semanas
preparatérias para 0 campeonato. O treino
bastante complexo foi realizado de acordo
com a alimentacdo, descanso, havendo
variabilidade de repeticbes e cargas.
Discussdo: O fisiculturismo constitui-se do
planejamento das diferentes etapas do
treinamento e sua periodizacdo, onde cada
fase possui um objetivo distinto. Todo
processo de treinamento s6 alcanca o
sucesso, se for acompanhado de nutricdo
adequada compativel com o processo de
treinamento em que o atleta se encontra. O
uso de suplementos nutricionais associada a
alimentacdo balanceada e programada
maximiza os efeitos dos exercicios, podendo
aumentar a capacidade anabdlica do atleta e
diminuir o tempo de recuperacao das sessdes
de treinamento. Conclusdo: Os resultados
indicam que, além da individualidade biolégica,
a nutricdo ajustada seguida de treinamento
caracteristico nos periodos especificos,
demonstra queda nos depositos de gordura
corporal, evidenciada pela definicAo muscular.
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ABSTRACT

The body alterations of two bodybuilding
athletes in the different preparatory phases for
il bodybuilder championship in Campo Grande
-MS

Objective: The purpose of this study has been
to analyze the body alterations that occurred in
different  preparatory  phases of two
bodybuilding athletes for the "Il Campeonato
de Fisiculturismo" (second bodybuilding
contest) in Campo Grande — MS. Methods:
Two bodybuilding athletes between the ages of
30 and 38 have been selected from different
categories, from these being analyzed the
body composition through  skin  fold
measurement, using the Jackson and Pollock
protocol for women. The normocaloric diet was
divided in different phases throughout the 24
preparatory weeks for the championship. The
training process was very complex and done
according to specific dieting and resting, with
variation in repetition and loads. Discussion:
The bodybuilding is about planning different
phases from the training program and its
periodization, each phase having a distinct
goal. The process is only successful if it's
accompanied by adequate nutrition, being
compatible with the training program
accomplished by the athlete. The use of
nutritional supplements associated with a
programmed and balanced diet maximizes
exercising effects, causing increase in the
athletes’ anabolic capacity and lowering the
recuperation time between training sessions.
Conclusion: The results indicate that, besides
biological individuality, special nutrition
followed by characteristic training during
specific periods shows decrease in body-fat
deposits, enhanced by muscular definition.

Key words: Bodybuilding, Nutrition,
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INTRODUCAO

O musculo esquelético € um notavel
tecido plastico, possuindo capacidade de
adaptar-se as respostas de diferentes formas
de atividades que lhe séo impostas, iniciando
com a contragdo muscular permanecendo
mesmo apoés tendo sido interrompida. Esta
adaptacao pode causar alteracdes no tamanho
do mdasculo, nas fibras e na capacidade
metabdlica.  (Guyton, 1992;  Maughan,
Gleesome Greenhaff, 2000). Quando citado
contragdo muscular, menciona-se treinamento
de forca que, segundo Bean (1999), é referido
a um treino de resisténcia executado para
melhoria da aparéncia fisica, simetria, forca e
bem estar. Resisténcia muscular é definida
como a capacidade do musculo de contrair-se
contra uma resisténcia que segundo Frey,
citado por Weineck (1999), é a capacidade
psiquica e fisica de um atleta.

Atualmente existem varios tipos de
protocolos de treinamento de forga para
melhoria de diferentes aspectos do sistema
neuromuscular, sendo que estes em sua
maioria sem comprovacgao cientifica, diferindo-
se pelo tipo de exercicio, ordem de execuc¢éo
dos mesmos, carga, numero de séries e
repeticbes, intervalos entre repeticbes e
treinos, causando tensfes a qual a fibra
muscular é submetida, promovendo aumento
de forca e massa muscular (Uchida e
colaboradores, 2006).

O fisiculturismo ou culturismo, ndo é
somente considerado um esporte, segundo
Schwarzenegger (2001), é a forma mais
efetiva de fortalecer e desenvolver os
musculos do corpo. Como modalidade
esportiva, demonstra-se um incrivel esforco
atlético envolvido em treinar e desenvolver o
fisico para prepara-lo para uma competicdo
utiliza-se movimentos compostos e especificos
para demonstrar o tamanho muscular em uma
proporcdo equilibrada dentro de padrdes e
regras estabelecidas. E o méaximo que um
atleta atinge de sua musculatura corporal, pois
0 objetivo principal € o maior aumento possivel
da massa muscular, associado a definicdo
extrema. Uma possivel justificativa para esse
fato é que formas corporais bem-delineadas,
com musculos bastante volumosos, aparentes
e proporcionais, além de uma boa simetria
entre os diferentes segmentos corporais, sdo
gualidades fisicas bastante avaliadas quando
se trata desta modalidade. Devemos

considerar que ha diferencas nas respostas
hormonais ao treinamento que estdo
relacionadas com a hipertrofia, além dos
aspectos nutricionais, treinamento, descanso,
medidas antropométricas, que sdo fatores
determinantes para a conquista de um
campeonato.

A forca pode ser definida como sendo
a capacidade de exercer tensdo muscular
contra uma resisténcia podendo variar-se
devido fatores neurais, musculares,
biomecénicos e psicoldgicos (Guedes, 2003).

O treinamento de forca esté associado
ao aumento da massa muscular, sendo uma
forma de atingir a hipertrofia muscular
adequada. A combinacado das variaveis ordem,
volume, intensidade, frequéncia dos treinos,
intervalo, cargas, adaptacdo ao treinamento
produzem resultados distintos a atletas com
individualidades bioldgicas diferentes.

A Hipertrofia € o aumento da secc¢éo
transversa do musculo, significando aumento
do tamanho e do numero de filamentos de
actina e miosina e adicdo dos sarcomeros das
fiboras musculares. E o produto resultante de
treinamentos de forgca, ocasionando uma
adaptacao fisiolégica e metabdlica do musculo
apos periodos prolongados de treinamento
especifico, resultando na maxima hipertrofia
muscular possivel (Uchida e colaboradores
2006).

Com o aumento do volume da sesséo
transversa do musculo provocada pelo
treinamento, existe a necessidade corrente de
aumentar o fluxo metabdlico para o sistema
musculoesquelético continuar funcionando.
Varios fatores influenciam na selecdo de
combustivel durante a execucdo de exercicios
fisicos, sendo: nivel nutricional, dieta, modo,
intensidade e duracdo do exercicio, tipo de
fiora muscular, treinamento e fatores
ambientais, como temperatura e altitude.
(Schwarzenegger, 2001).

Como vias de fonte energética temos
as vias (glicoliticas, proteoliticas e lipidicas,
sendo ambas utilizadas em fases e maneiras
distintas durante o processo de treinamento.

Portanto o objetivo do presente estudo
foi mostrar as alteracBes fisicas de duas
atletas de fisiculturismo durante as diferentes
fases de preparacédo para o || Campeonato sul
matogrossense de fisiculturismo em Campo
Grande - MS.
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MATERIAIS E METODOS
Amostra

Foram selecionadas duas atletas, do
género feminino, saudaveis, com a idade de
30 e 38 anos, praticantes de musculagédo,
atletas de fisiculturismo, onde a periodizacéo
se divide em fases Off-season e Pré-contest,
de diferentes categorias estabelecidas de
acordo com a massa corporal. Os dados foram
coletados nas diferentes fases de preparagéo
das atletas dividindo-se em meses.

As participantes do estudo, apdés
serem informadas sobre o propésito da
investigacdo e os procedimentos aos quais
seriam submetidas, assinaram termo de
consentimento.

Procedimentos
Dieta
Off Season: (Fevereiro-Mar¢o)

Hidratacdo durante o dia todo; 6h=
mingau de aveia feito com leite desnatado
adocado com dextrose ou duas bananas
amassadas com aveia; 9h= Hipercalérico (2
scoops com agua ou leite); 10h= antes treino:
malto-dextina, creatina (com solucdo de
glicose para otimizar sua absor¢éo), vitamina
C; Pos treino: hipercalérico feito com leite
desnatado, BCAA, L Glutamina, Chocolate
meio amargo (100g) + castanha do Para; 12h=
Almogo:  (aumento de consumo de
carboidratos), permitidos batatas (cozidas),
arroz, macarréao, feijao, folhas verdes, legumes
(refogados), carne ou frango (uma porgéo,
grelhado ou cozido); 15h=Hipercalérico e
chocolate meio amargo; 18h= Sanduiche: Pao
integral, Peito de Peru e queijo; Antes de
dormir Whey protein, vitaminas, Omega 3,
colageno, selénio, magnésio; Esta dieta com
base na alta ingestéo de carboidrato, consumo
moderado de proteina, e baixo consumo de
gorduras, é simples cuja importadncia da
proteina é obvia: o carboidrato é transformado
em glicogénio, enchendo o musculo tornando-
0 maior e mais forte (Guimarées Neto, 1999).

Pré-dieta (Abril — Maio)

Aumento do consumo diario de agua;
Inicio da reducéo calorica; 6h= 2 fatias de péo

integral com leite desnatado (200ml sem
aculcar); 9h= Mingau de aveia feito com agua;
10h- antes treino= Whey protein (2 scoops
com agua) + creatina; Durante treino= malto
com dextrose; POs treino= Whey protein e
chocolate meio amargo (100g) + castanha do
Para; 12h- Almoco= Proteina (1 porcdo magra
de 200g): Carne ou frango, arroz batatas
(cozidas), macarrdo, mandioca, folhas,
brécolis, tomate, para temperar.azeite e pouco
sal; 15h= suco de frutas sem acgucar; 18h=
Sanduiche, péo integral e atum (light); Antes
de dormir= Whey protein + vitaminas.

Fase Pré-contest (Junho)

6h= Banana amassada com aveia;
9h= 3 ovos cozidos (evitar gemas); 10h30min=
antes treino: malto dextrina / pés treino Whey
+ BCAA + glutamina + vitamina C + castanha
do Parg; 12h= Almoco: reducgéo de alimentos e
carboidratos: Ndo se mistura os carboidratos,
salada verde a vontade, azeite para temperar,
1 por¢édo de 150g de carne magra (cozida ou
grelhada); 15h=Fruta, 1 porcdo: meldo,
melancia, abacaxi; 18h= Salada de alface com
uma lata de atum; Antes de dormir = Whey
protein com agua + vitaminas

Julho e Agosto

Refeicdes a cada 2 horas e meia; 6h,
08h30min, 10h30min até 12h30min=
Carboidratos (300g de mandioca cozida ou
300g de batata doce cozida ou 300g de
macarrao puro com azeite ou 3509 de brécolis
ou 300g de arroz integral) com azeite e pouco
sal; Antes treino= 200g de mingau de aveia
com &gua e uma colher de cha de dextrose;
Pés treino= Whey protein com agua + BCAA +
glutamina + vitamina C + castanha do Parj;
14h30min= ingestdo sé de proteinas (carnes
magras) carne bovina, frango, peixe, com
folhas verdes ou chuchu ou vagem,
temperados com azeite e pouco sal; Aumentar
intensamente a ingestdo de é&gua, podendo
também utilizar chas para estimular a diurese
(chds a base de ervas). Guimardes Neto
afirma que fisiologicamente, quanto mais agua
ingerida, mais elimina-se, pois grandes
guantidades de agua fazem com que os rins
eliminem sodio e agua; Antes de dormir:
tribulus terrestris, Omega 3, colageno,
vitamina C, magnésio, selénio.

Revista Brasileira de Prescri¢é@o e Fisiologia do Exercicio, S&o Paulo, v.4, n.23, p.466-473. Set/Out. 2010. ISSN 1981-9900.



469

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

/

www.rbpfex.com.br

Agosto 25/26/27

Ovo cozido (3 claras) + 3 colheres de
atum, de 2 em 2 h; Realizar treinos leves,
sendo um exercicio para cada grupo muscular.

Agosto 28

Macarrao cozido em agua e pouco sal,
beber muita agua ate as 22 h; Ultimo dia de
treino. S6 membros superiores, mantendo um
exercicio para cada grupo muscular.

ingestdo de 1 capsula de Diurético (cloridrato
de amilorida + hidroclorotiazida 5/50 mg)

Agosto 30

4h/8h/12h - Ingerir 100 gramas de frango
grelhado sem sal, tomar cloreto de potassio
(uma colher de sopa)

O Campeonato:

Apébs a pesagem, ingerir 150 gramas
de arroz branco sem sal com uva passa.

Agosto 29 Beber vinho tinto com chocolate meio amargo
na hora do aquecimento prévio e agua
Durante o dia batata doce assada sem destilada em pequenos goles quando
sal; 12h= cortar agua; 00h= 100g de peito de necessario.
frango grelhado na chapa sem sal; Fazer
Treinamento
Tabela 1 - Treinamento de musculagdo em fase de Off-season (Fev-Mar)
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
guadriceps costas peitoral trapézio X
isquiostibiais biceps triceps ombros X
panturrilhas glateos panturrilhas X
A B C D A B X
C D A B C D X
x Descanso
Tabela 2 - Treinamento de musculacgéo realizado em pré-dieta (Abril)
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
quadriceps costas ombro X
isquiostibiais peito* triceps* X
panturrilhas biceps X
A B C A B C X
x Descanso

iB odotém o odazilitU*-set (realizacdo de 2 exercicios consecutivos, sem descanso para 0 mesmo
grupo muscular, com objetivo de aumentar o tempo de congestdo sangiiinea na musculatura

especifica ( Guimardes Neto, 1999).

Tabela 3 - Treinamento de musculacéo realizado em pré-dieta Maio

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
quadriceps** costas quadriceps trapézio X
panturrilhas triceps™ isquiostibiais ombros* X
biceps panturrilhas peitoral X
A B D A B X
C D A B C D X
x Descanso

azilaer edno oatsuaxe érp ad odotém **-se primeiro exercicio de isolamento (uniarticular) seguido de
um exercicio composto, ambos envolvendo um grupo muscular comum com objetivo de leva-lo a

fadiga.

irt odotém *-set: realiza-se 3 exercicios consecutivos,para 0 mesmo grupo muscular, sem intervalos

entre eles
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Tabela 4 - Treinamento de musculacao realizado no periodo de pré-contest Junho

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
quadriceps** costas isquiostibiais ombros* X
panturrilhas peito** panturrilhas triceps X
biceps X
A B C D A B X
C D A B C D X

**Repeticdes forgadas onde executa-se 0 movimento até a impossibilidade de mover a carga quando
for detectada a falha na fase concéntrica, uma pessoa ajuda com forga necessaria para que o
movimento prossiga ate o objetivo desejado (Uchida e colaboradores, 2006).

* piramide crescente: o objetivo € aquecer o musculo progressivamente antes de utilizar a carga
méaxima. Consiste em aumentar a carga e diminuir o numero de repeti¢des (Guimardes Neto, 1999).

Tabela 5 - Treinamento de musculacéo realizado no periodo de pré-contest (Julho)

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
quadriceps°®® costas®® isquiostibiais®® peito X
panturrilhas ombros panturrilhas triceps x
trapézio biceps glateos X
A B C D A B X
C D A B C D X

°° Método drop - set = as séries sdo realizadas até o esgotamento total, quando diminui-se o peso e
entdo a série € imediatamente continuada até o esgotamento, prosseguindo mais repeticdes até nova
falha. Com este método, é possivel recrutar um grande numero de unidade motoras com esfor¢co
Maximo por longo periodo (Uchida e colaboradores, 2006).

Tabela 6 - Treinamento de musculagao realizado até quinze dias antes do campeonato

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM
quadriceps? costas? peito?
isquiostibiais?  Paravertebrais triceps?
panturrilnas panturrilhas? ombro?
Glateos trapézio?
A B C A B C

Aerobio e Abddomen

dois exercicios para estes grupos musculares especificos com repeticées altas (20 a 30) e cargas
baixas(método Bi-set)

Para os demais, realizar somente um exercicio, com repeti¢ces incontaveis, até a falha muscular.

Medidas supino reto, supino inclinado, voador, iso

peitoral, barra fixa, puxador alto, puxador

A composi¢do corporal foi avaliada
pela técnica de espessura do tecido
subcutédneo, sendo medidas as seguintes:
suprailiaca, tricipital e coxa cujo protocolo
utilizado, foi o descrito por Jackson e Pollock
para mulheres.

As medidas foram coletadas por um
Unico avaliador com erro técnico de medida de
no méaximo 0,1cm. O coeficiente para teste-
reteste para estas medidas foi de 0,99.

A massa corporal estd expressa em
quilogramas (kg) e a estatura em metros (m).

Treinamento

Equipamentos para membros superiores:

baixo, cross over. Marca: Vitally.

Barras utilizadas: barra W, barra longa, barra
média, barra curta, dumbells. Marca: Reebok.
Equipamentos para membros inferiores: leg
press 45° leg press 90°, hack machine,
marca: Vitally; cadeira extensora, mesa
flexora, cadeira flexora, flexora em pé, flexora
plantar sentada, flexora plantar em pé, cadeira
abdutora, cadeira adutora, marca: NagaGym;
barra guiada, barra livre com suporte, marca:
Cibex; Caneleiras, marca: Reebok.

Medida

A massa corporal e a estatura foram
obtidas em uma balan¢ca de plataforma com
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precisdio da marca Welmy que contém
antropdmetro movel de aco com preciséo.

O adip6metro utilizado foi o plicometro
Cescorf Cientifico,

RESULTADOS

Estatistica

Para tratamento estatistico, foi
utilizada freqiéncia absoluta e frequéncia
relativa

Tabela 7 - Avaliacdo da composicdo corporal realizada no fim da fase off season (fev-mar))

KG M.MAGRA M.GORDA SUPRAILIACA TRICIPITAL COXA %GORD
atletak 64 49,077 14,922 17,5 19 19,5 23,380
atletaF 72 55,099 16,900 14 21 23 23,473
Tabela 8 — Avaliacdo da composi¢do corporal realizada ao final da pré-dieta (abr-mai)
KG M.MAGRA M.GORDA SUPRAILIACA TRICIPITAL COXA  %GORD
atletak 56 45,837 10,162 8,5 15,5 17,5 18,326
atletaF 68 55,036 12,963 7 17 21 19,063

Tabela 9 — Avaliagcdo da composi¢do corporal realizada ao final da fase pré—contest (jun-jul)

KG M.MAGRA M.GORDA SUPRAILIACA TRICIPITAL COXA  %GORD
atletakE 62 51,192 10,807 8 15 16 17,431
atletaF 66 54,582 11,417 6 16 19,5 17,298
Tabela 10 — Avaliacado da composi¢éo corporal realizada em agosto
KG M.MAGRA M.GORDA SUPRAILIACA TRICIPITAL COXA %GORD
atletakE 54 45,824 8,175 7,2 12,5 13 15,140
atletaF 61 50,666 10,333 5 15,5 19 16,940
Tabela 11 — Avaliacado da composi¢éo corporal realizada no dia do campeonato (30/ago)
KG M.MAGRA M.GORDA SUPRAILIACA TRICIPITAL COXA %GORD
atletak 51 44,042 6,957 6,5 10 12 13,642
atletaF 59,8 50,642 9,157 4,5 13 17 15,313
DISCUSSAO nutricionais  associada a  alimentacdo

O fisiculturismo  constitui-se  do
planejamento das diferentes fases do
treinamento e sua periodizacdo, onde cada
fase possui um objetivo distinto sendo que
uma serve de base para outra. OS n0Ss0s
resultados confirmam que todo processo de
treinamento s6 alcanca o sucesso, se for
acompanhado de nutricao adequada
compativel com o processo de treinamento em
que o atleta se encontra. Dentro deste
contexto, a utlizacdo de suplementos

balanceada e programada maximiza os efeitos
dos exercicios. Havendo uma combinagéo
entre eles, pode-se aumentar a capacidade
anabdlica do atleta e diminuir o tempo de
recuperacao das sessdes de treinamento.

A fase de hipertrofia, também
chamada de off-season, tem por objetivo o
maximo desenvolvimento muscular o que nao
significa somente o aumento de peso corporal,
mas é demonstrado o inevitavel o aumento do
percentual de gordura devido a grande
ingestdo caldrica (tabela 7), sendo que neste
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periodo a ingestdo de carboidratos fica em
torno dos 60%, proteinas 30% e gorduras
10%. O aumento no consumo de carboidratos,
gue é transformado em reserva na forma de
glicogénio muscular e hepatico, serve para o
suprimento de energia para o exercicio de alta
intensidade, onde a maior demanda energética
é suprida pela energia disponivel pela
degradacdo dos carboidratos. A ingestao de
glicose que foi utilizada apds o treinamento é
justificada na teoria que 0 organismo tem
capacidade extraordinaria de absorcdo apés o
treino, pois aumenta a concentracdo de
insulina a ponto de promover a remocdo da
glicose sanguinea, suprimindo a mobilizacdo
de &cidos graxos do tecido adiposo e
diminuindo a degradacdo dos aminoéacidos,
tendo por conseqiiéncia a promogao anabdlica
aumentada e as catabdlicas suprimidas
(Maughan, Gleeson e Greenhaff, 2000). O
treinamento foi realizado com séries por grupo
muscular maior que 3, repeticdes entre 6 a 12,
sendo a carga entre 70% e 85% de 1RM e o
intervalo entre séries e exercicios de no
méaximo 1 minuto, sendo a velocidade de
execucdo dos exercicios realizada de forma
lenta tanto na fase concéntrica quanto na
excéntrica (tabelal).

Na fase da pré-dieta, demonstra-se a
diminuicdo caldrica, principalmente dos
carboidratos, € mantida a quantidade de
ingestdo protéica, sendo aumentada da
ingestdo de agua para que nao haja
sobrecarga dos rins pelo aumento da
producéo de uréia. O uso de azeite de oliva é
incentivado, de acordo com Guimaraes Neto
(1999), estas gorduras dietéticas, neutralizam
qualquer efeito negativo de outras, sendo
utilizadas juntamente com a gordura corporal,
como fontes de energia. A oxidacédo lipidica é
aumentada neste periodo em que niveis de
carboidratos séo reduzidos das refeicbes e os
niveis de treinamento ampliados, pois apoés
ocorrer uma queda nas concentracdes
glicoliticas, os lipidios sdo utlizados como
energia (Maughan, Gleeson e Greenhaff,
2000). O treinamento foi realizado de formas
distintas em diferentes periodos, sendo a
primeira na forma bi-set (ver tabela 2) onde
dois exercicios sdo executados para um
mesmo grupo muscular para atingir o maior
namero de fibras musculares possiveis, a
segunda no método da pré-exaustdo para o
guadriceps, levando-o a fadiga e no método
tri-set para triceps e ombros onde realiza-se

trés exercicios seguidos, sem intervalos para o
mesmo grupo muscular (ver tabela 3). Foram
realizados 4 séries com repeticdes até chegar
ao maximo conseguido e o intervalo entre as
execucgbes dos exercicios de no maximo um
minuto e meio, realizado de forma em que haja
aproveitamento da fase concéntrica e
excéntrica. As alteracbes ja podem ser
notadas pela diminuicdo do percentual de
gordura apresentada ao final desta fase (ver
tabela 8).

A fase pré-contest é conhecida como a
fase de definicho sendo demonstrado pela
reducdo da gordura corporal e a eliminacdo de
liguido subcuténeo, poupando a massa magra.
E a fase de maior dificuldade, que requer
muita  disciplina, onde as restricbes
alimentares severas sdo apresentadas.
Aumentam-se a ingestdo de suplementos,
como os hiperproteicos, BCAA’s, glutaminas,
vitamina C, para poupar o tecido magro. (ver
tabela 9). Os treinos demonstram ser mais
intensos para o organismo onde foi efetuado o
método de repeticbes forcadas, piramide
crescente e drop-set, ambos visando atingir a
fadiga muscular total (tabelas 4 e 5) Em
agosto, alterna-se a ingestao de carboidratos e
proteinas, sendo dois dias de carboidrato
elevado e proteina reduzida e dois dias de
proteina elevada e carboidrato reduzido,
ocasionando assim, um desequilibrio no
organismo onde ocorre a maxima redugdo da
gordura e otimizacdo da massa muscular (ver
tabela 10). O treinamento foi realizado pelo
método bi-set, com repeticbes de no minimo
20, e cargas baixas (tabela 6). Cinco dias
antes do campeonato realiza-se a depresséo
de carboidrato por trés dias e nos ultimos trés
dias subsequentes, realiza-se a super
compensagdo de carboidratos o “carb-up”
Mantém-se o equilibrio de sodio e potassio
através de mudancas especificas, como cortar
o sal 30 horas antes da competicdo
acrescendo o consumo de potassio, tomado
apos as refeicbes. 12h antes da competicao,
ocorre a ingestdo de diuréticos (cloridrato de
amilorida + hidroclorotiazida 5/50 mg),
interrompendo o consumo de &gua para
supressédo da agua subcutanea.

CONCLUSAO
ApOs 24 semanas de treinamento de

hipertrofia  associada a uma  dieta
normocaldrica, demonstra-se uma redugdo no
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percentual de gordura das 2 fisiculturistas
entre as fases de off season e pré contest.
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