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LIMOLI Cassio C. Musculagdo como manifestagdo de atividade fisica e produto. 2005. 55f.
Trabalho de Conclus&o de Curso (Graduacéo)-Faculdade de Educagiio Fisica. Universidade
Estadual de Campinas, Campinas, 2005,

RESUMO

Este estudo, realizado como requisito final para a conclusio do curso de Bacharel em
Treinamento no curso de Educagio Fisica da Universidade Estadual de Campinas —~ UNICAMP
— aborda a musculagio como tema principal e constréi referéncias tedricas sobre sua
participagdo na sociedade atual. Assim, o presente estudo teve como plano de redagéo a divisio
em dois momentos: a primeira parte resgata a origem e a histéria e conceitua os termos
utilizados, e a segunda apresenta a musculacio no cendrio atual da sociedade, mais
especificamente como agdes de competi¢do, profilaxia, terapia, estética e preparacio fisica.
Através da histdria, a musculagéio foi se tornando cada vez mais importante e sendo aplicada a
diferentes objetivos e dessa forma também modificando o seu tratamento. Essa modalidade no
inicio era vista como atividade praticada apenas por homens grandes e lentos, como forma de
exibicionismo do corpo bem cultuado, ao longo do tempo foi ganhando outras finalidades, como
de preparacio fisica, preventiva, terapéutica, entre outras, € hoje em dia ji € vista como forma
de melhorar a qualidade de vida, por exemplo. Essas novas aplicagdes referenciadas da
musculacio fizeram com que o nimero de praticantes fosse aumentando cada vez mais e 0
preconceito - digamos assim - diminuindo, porém € compreensivel a existéncia de certos mitos
sobre o treinamento de musculagéio. O objetivo € aprofundar um pouco mais sobre o que vem
acontecendo com a musculagdio, relatar as modificagdes que ela sofreu durante sua histéria e
qual é o papel que ela estd desenvolvendo na sociedade atual. Os resultados desse projeto nos
mostram que a musculagdo apresenta diferentes possibilidades de atuagéo e, se for tratada como
atividade fisica poderemos quebrar alguns paradigmas sobre o treinamento de musculagio com
relagdo a 1dosos, criangas € adolescentes. Dessa forma a musculagfio passa a ser tratada
diferentemente de uma simples pratica corporal ¢ passa a se tornar um produto vendido pelas
academias com a finalidade de atrair mais alunos (clientes) para o estabelecimento.

Palavras-Chaves: musculag¢fo, aplica¢des da musculagfio, atividade fisica e produto.



LIMOLIL Cassio C. Wheightlifting as a Physical Activit and Product. 2005. 55f. Trabalho de
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ABSTRACT

This project, done as a requirement for the conclusion of the Bachelor’s degree in Physical
Education at the State University of Campinas-UNICAMP, - approaches weight lifting as the
main theme and builds theoretical references about its participation in today’s society. The
project had its writing purpose in two different moments: the first part rescues the origins and
history of weightlifting and conceptualizes the terms used, while the second part presents its
place in today’s society, more specifically as means for competition, prevention, therapy,
aesthetic gains and physical preparation. Throughout history, weightlifting became increasingly
important, being applied for different reasons, and in a way altering the treatment it received.
Weightlifting, in the beginning, was seen as an activity practiced only by muscular and not very
agile men as a way of body exhibitionism. With time, it gained other purposes like preventive,
therapeutic and other types of physical preparation, and today it is already seen as a way to
better one’s quality of life, for instance. These new weightlifting applications helped increase
the number of people that practice it and decrease the prejudice towards it consequently, though
it is comprehensible that certain myths about it still linger. The objective is to further deepen the
knowledge of what is taking place in weightlifting training, to acknowledge the modifications it
has endured throughout history and recognize its role in today’s society as well. The results
from this project demonstrate that weightlifting has different possibilities of application, and if
treated as a physical activity, will be able to break paradigms about its relationship with the
elderly, children and adolescents. This way, weightlifting can be treated other than simply a
corporal practice and become a product sold by Gyms with the purpose of increasing its
memberships.

Keywords: weightlifting, weightlifting applications, physical activity and service.
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A oresentacao do Estudo

1. 0 TEMA

A muscula¢do é uma das modalidades mais praticadas hoje em dia. Ela
permite as mais variadas modificagdes para que seja adequada ao praticante e também para
que sejam alcangados os mais diferentes objetivos, como de melhorar performances,

qualidade de vida e também esteticamente, entre outros que serdio apontados mais adiante.

E fato que o crescimento da populagio praticante desta modalidade
comega a se tornar relevante, principalmente para os professores de Educagfio Fisica, pois
podem atuar diretamente nesta arca como preparadores fisicos. Pelo fator do crescimento
da musculagio e também das academias, transformou-se em um produto que se vende a fim
de atrair uma maior quantidade de clientes para o estabelecimento, prometendo bons
resultados através da pratica e orientagio fornecida pelos servigos prestados pela academia,
¢ assim se tornou uma area de estudos para proporcionar melhor qualidade de vida e

melhores resultados para os praticantes desta atividade.

2. OBJETIVO

O objetivo deste projeto é estudar como e porque a musculagdio vem
sofrendo modificagdes ao longo de sua histéria para satisfazer desejos € necessidades de
seus adeptos e praticantes, e que a partir de agora esta sendo considerada como um produto

que pode ser comercializado por academias e centros esportivos de todo o mundo.

Também tem como objetivo estudar o papel da musculag@o na sociedade

atual e como ela vem se transformando em produto e deixando de ser apenas uma
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modalidade esportiva para assumir um papel com diferentes possibilidades para seus
praticantes, utilizamos para esse objetivo o referencial de Bittencourt (1984), que apontou
algumas finalidades do treinamento de musculagfio, entre elas: a competitiva, a profilatica,

a terapéutica, a estética e a de preparagio fisica.

3. PLANO DE REDACAO

Nesse trabalho a musculagfo ser o icone principal, sua origem e histéria,
conceito e relagfio com atividade fisica. Sera abordado ainda sobre as suas possibilidades e
suas areas de aplicagio, o porque da pratica dessa atividade e seus beneficios ¢ problemas
que podem ser gerados pela pratica adequada ou inadequada da mesma.

A musculagio ndo serd tratada como um esporte, mas sim como uma
atividade fisica praticada por atletas e adeptos, como complementag¢do de um treinamento,
principalmente para os atletas que tem um ireino mais especifico, de acordo com a
modalidade que praticam. Serfio abordados os treinos mais comuns aplicados nas salas de
musculagio e academias e algumas breves considera¢bes sobre a parte fisiologica que
ocorre nos misculos pela pratica da atividade.

Na segunda parte centraremos nos conceitos de produto e em seguida
relacionaremos com a promocio da pratica da musculacdo pelas academias € veremos

como a musculagdo esta sendo tratada em nossa sociedade capitalista e contemporanea.

4. METODOLOGIA

A metodologia utilizada nesta monografia foi de pesquisa de revisdo

bibliografica, classificando-o como um trabalho tedrico, que seria “[...] a analise ou sintese

de conhecimentos, levando & produgdo de conceitos novos por via indutiva ou dedutiva;
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apresentacfio de hipdteses, teorias, etc.” (REY 1978 apud LAKATOS e MARCONI 1991,
p. 234).

Através de consultas ¢ leituras de trabalhos e livros, o objetivo foi de
discriminar e organizar as idéias propostas sobre o assunto musculagio, tentando promover
uma nova visio de atuagio desta atividade. Primeiramente organizarei numa fase
cronoldgica, partindo da histéria e origem da musculagio, € caminhando para os dias mais
atuais, seguidamente, discutindo como essa atividade pode atuar beneficiando seus
praticantes e ajudando-os a alcangar seus objetivos.

Apods discutido o assunto musculagfio, a proposta foi de relacionar a
musculagiio com o ser humano e a sociedade em que esta inserida, caracterizando-a como
atividade fisica e produto. Por final algumas consideragdes que devem ser relevadas quanto

ao assunto concluindo o que representa a musculagéio para a sociedade hoje em dia.

14



Capitulo 1
Musculagéo: origem conceitos

1 - ORIGEM E HISTORIA DA MUSCULACAQO

Embora a musculagio seja praticada ha bastante tempo, somente
recentemente € que ela vem sendo praticada e desenvolvida com maior cientificidade.

A histéria da musculagio ¢ muito antiga, apesar de ser um termo
relativamente novo. Existem relatos historicos que datam mais de mil anos a.C. e afirmam a
pratica de exercicios resistidos. Foram encontradas, em escavagdes, pedras com entalhes
para as méos permitindo aos historiadores intuir que pessoas utilizavam o treinamento com
pesos. Temos esculturas datadas de 400 anos antes de Cristo que relatam formas
harmoniosas de mulheres, mostrando preocupagfo estética na época. Relatos de jogos de
arremessos de pedras datam de 1896 a.C. Paredes de capelas funerarias do Egito relatam a
4500 anos atras homens levantando pesos na forma de exercicios.
(http://www.nabba.com.br/musculacac3.asp).

A musculagdo ndo tem uma origem certa, mas estes relatos nos provam
que desde os tempos mais antigos ela ja era praticada pelos povos, cada qual com seus

motivos.

E impossivel estabelecer cxatamente guando, pela primeira vez, o homem aderiu
ao levantamento de peso como competigio ou simplesmente para o exercicio. Os
homens pré-histéricos devem ter participado de competices entre si para saber
quem levantava a pedra mais pesada. (LEIGHTON, 1986, p 02).

Segundo Leighton (1986), a mitologia grega relata que houve um homem
chamado Milo, que vivia em Crotona, que queria se tornar 0 homem mais forte de toda a
Grécia, e para tal fato ele realizava seus treinamentos carregando um bezerro nas costas. A
medida que o bezerro ia crescendo, Milo ia ficando mais forte, a ponto do bezerro virar um
touro ¢ Milo carrega-lo nos ombros.

Diversas sfio as historias que podemos contar sobre verdadeiros “homens
musculos”, como a do alemfo nascido em 1867, Eugene Sandow, que foi um dos
fundadores do primeiro campeonato de levantamento de pesos e musculagdo, datado de

1901 na Inglaterra. Ele é considerado o pai da musculagéio. Ou a histéria do canadense



Louis Cyr, que fez um levantamento de 1963 quilos e foi considerado, na década de 20, o
homem mais forte que ja existiv. Durante muito tempo homens como esses foram os
responsaveis pela mentalidade que acompanhou a musculagido até pouco tempo atris, de
que todos aqueles que se dedicavam ao levantamento eram grandes ¢ lentos. (LEIGHTON,
1986).

Foi assim que comegaram a surgir os relatos mais recentes de treinamentos
com exercicios reststidos,

Em uma exibigdo de Eugene Sandow, um homem chamado Alan Calver,
achou que muitos homens gostariam de desenvolver um fisico semelhante ao de Eugene, e
para isso ele criou a Companhia Milo Barbell em 1902 e venden barras com pesos
ajustaveis e programas de exercicios pelo correio. Naquela época, nfio era muito facil de se
ajustar os pesos e muitos equipamentos ndo passavam de cilindros ocos com uma rosca
para colocar ou retirar o chumbo. Calver também se introduziu na literatura sobre o assunto
e publicou seu primeiro livro, The Truth About Weight Lifting, em 1911. (LEIGHTON,
1986).

Figura 1. Competigio de fisiculturismo de antigamente. Fonte: (http./fwww.nabba .com.br)
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A musculagio também teve uma certa popularidade durante o periodo da
segunda guerra mundial, e serviu para os soldados manterem o tdnus muscular, fazerem o
condicionamento fisico e programas de reabilitagio das forgas armadas. O periodo pés-
segunda guerra também marcou histéria na musculagdo, pois surgiu um novo equipamento
de levantamento de pesos e muitas revistas sobre o assunto, como a Muscle Builder. Nesse
periodo, muitas novas academias surgiram nas principais cidades dos Estados Unidos,
academmas especializadas, com aparelhos [uxuosos e salas limpas, que desde entfio eram
ausentes nas salas de muscula¢io antes da Segunda Guerra. Uma curiosidade é que essas
academias nfo possuiam professores ou pessoas especializadas, mas eram sim operadas por
pessoas cujo treinamento especial era demonstrado pelos resuitados obtidos com o proprio
corpo. (LEIGHTON, 1986).

Leighton (1986) afirma que a musculagio nfio cresceu dentro da profissio
de Educagfio Fisica ou programas escolares e, no fim dos anos 30 e inicio dos 40, poucas
universidades incluiam o programa de treinamento com pesos em seus programas
curriculares. Entretanto, a partir da Segunda Guerra Mundial esta atividade comegou a ser

mais aceita e valorizada, também devido ao crescimento das grandes marcas de aparelhos.

1.2 - MUSCULACAO: Passado e Presente.

Antigamente a musculagdo era vista como um ftreinamento para os
militares a fim de conseguir um melhor condicionamento fisico para as missées e um
esporte para os mais brutos. Como ja dito, antes disso, ela tinha um motivo puramente
estético e exibicionista, os praticantes eram aqueles que apenas s¢ preocupavam com o
fisico, para fazer exibi¢Ges de sua massa corporal e de levantamentos de peso em publico
(LEIGHTON, 1986). Os treinamentos fisicos dessa modalidade eram praticados em campo
aberto ¢ com pesos quase sempre irregulares, podendo ser desde troncos de arvores até
pedras muito pesadas.

Com o tempo os treinos de musculagiio foram se desenvolvendo e o
homem também passou a estudar mais esse tipo de esporte e a si mesmo, descobrindo

novas técnicas e aprimorando exercicios, até surgirem as primeiras barras e halteres, por



volta do comego do séeulo XX (LEIGHTON, 1986). Desde entfio, ndo pararam de surgir
novos aparelhos e maquinas que promovem o exercicto muscular.

Hoje em dia a musculagdo ganhou outro sentido na vida das pessoas,
juntamente com o conceito de qualidade de vida, que significa melhorar o bem estar e
facilitar a realizagdo das atividades cotidianas. A musculagio ganhou um significado de
saude, ou seja, podendo gerar salide, seja pelo fato de prevenir ou pelo fato de promover a
reabilitagdo de lesdes e doengas (como veremos no préximo item, onde Bittencourt (1984),
propde a aplicagfio profilatica e terapéutica da musculagio). Por isso hoje ela estd ainda em
desenvolvimento e muitas pesquisas estdo sendo realizadas a respeito, mas todas as
descobertas ja feitas levaram a aumentar muito o nimero de praticantes dessa modalidade,
pois a preocupagdo hoje esta na qualidade de vida e a musculacdo juntamente com um
trabalho aerdbio pode ser considerada a atividade mais completa e sisteméatica para

melhorar a qualidade de vida de seus praticantes.

2 - O CONCEITO DE MUSCULACAQ

A musculagio pode ser conceituada como a atividade fisica desenvolvida,
predominantemente, através de exercicios analiticos, utilizando resisténcias
progressivas fornecidas por recursos materiais tais como: halteres, barras,
anilhas, aglomerados, modulos, extensores, pegas lastradas, o préprio corpo efou
seus segmentos, etc. (GODOY 1994, p. 03).

Bittencourt (1984) propds cinco diferentes aplicages para a préatica da
musculagio:
a) Competitiva — visa preparar o individuo para competigdes de altos

niveis (levantamento olimpico, levantamento basico e culturismo).

b) Profilatica — visa educar o individuo sobre a importincia de prevenir

as anomalias fisicas e cultivar a saude.

¢) Terapéutica — direcionada a fim de corrigir problemas acarretados ao
longo da vida, tais como: desvios de coluna, assimetria da

musculatura, etc.
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d) Estética — dirigida as academias clubes e condominios.

¢) Prepara¢io fisica — auxiliar no desenvolvimento das capacidades
fisicas necessarias a pratica do desporto - desenvolver as capacidades

fisicas em busca de uma melhoria.

Esse autor definiu essas cinco aplicagdes para a musculagfio, mas podemos
ainda fazer algumas ressalvas e atualiza-las completando suas defini¢des. Concordo com
suas defini¢des de aplicagdio e acho ainda que nfio existe alguma outra finalidade para a
modalidade além dessas ja citadas, porém, ele mesmo, Bittencourt (1986), citou mais uma
juntamente com a finalidade de estética, a de recreagio.

Quando damos a aplicagio de recreagiio para a musculagdo podemos estar
enfrando em uma outra 4rea da Educagiio Fisica que seria justamente a de Recreagdo ¢
Lazer e assim confundido termos e conceitos estudados pela mesma e ainda entrando em
confronto de conceitos e defini¢des de acordo com os conceitos de recreaciio e lazer
adotados pelo autor. Por esse motivo prefiro ndo encaixar a finalidade de recreagio para a
musculagio,

Dessa forma, segundo meu entendimento, as aplicagdes poderiam ser

explicadas dessa forma:
a) Competitiva — onde se pratica um treinamento a base de exercicios
resistidos para que o aluno se tome um atleta com capacidade para

competir ¢ buscar recordes.

b) Profiltica — usar da musculagfio para prevenir desvios e distitbios ¢

ainda prevenir lesdes muisculo-articulares.

¢) Terapéutica — reabilitar e corrigir problemas de satde ja existentes.
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d) Estética — desenvolver a musculatura através da hipertrofia muscular
e deixar os musculos bem torneados, ganhar tonicidade nos musculos

¢ como forma de manutengio corporal.

e} Preparagiio Fisica — visa preparar fisicamente o aluno/atleta através
de treinamentos resistidos, para que este consiga alcangar seus

objetivos finais.

Portanto, a partir de uma conversa com o aluno e depois de realizada uma
anamnese para tragar o perfil do aluno, podemos encaixa-lo em algum desses cinco grupos
de aplicagdes da musculagio e promover um programa ideal de treinamento para
alcancarmos o objetivo que o aluno deseja e ajudar nos possiveis problemas que apresentou

no inicio do programa.

3 - I\:IUSCULACAO E TREINAMENTO: FORCA, HIPERTROFIA E
RESISTENCIA.

Segundo Uchida et al. (2003, p. 5 — 13) existem varidveis que podem ser
controladas pelos professores de Educagdo Fisica, para que o freino seja adequado ao
objetivo do aluno:

e Escolha dos exercicios e equipamentos que sejam adequados ao
condicionamento fisico do aluno;

o Ordem dos exercicios de acordo com o principal objetivo do aluno;

s Volume — o volume de treinamento € definido pelo nimero de
séries x repeticdes x peso;

e Intensidade, controlando o numero de repetigdes e os pesos (&
importante que o aluno trabalhe préximo ao numero de repetigdes
mdximas para garantir um estimulo real para o objetivo);

» Freqiiéncia do treino, planejando o nimero de sessdes ideal para que

o aluno atinja seu objetivo;
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FORCA

Intervalo, controlando o tempo deste entre as séries e 0s exercicios
para que assim o aluno néo fuja do treino que foi elaborado;

Formas de controle da carga, aumentando pesos, repetigles e séries
ou diminuindo a velocidade de execug¢dio do movimento, realizar os
exercicios com grande amplitude articular, etc;

Tipo de respiragdo no treinamento.

“O conceito de for¢a do ser humano pode ser compreendido como a sua

capacidade de vencer, suportar ou atenuar uma resisténcia mediante a atividade muscular”.
(PLATONOV ¢ BULATOVA, 2003, p. 33).

Esses autores definem as caracteristicas e resultados que um treino de

forga pode gerar, como, aumentar a massa muscular ativa, reforgar os tecidos conectivos,

conjuntivos e de apoio. Além de melhorar a constitui¢fio corporal do atleta, e paralelamente

ao aumento da for¢a, criam-se condi¢Bes para a melhora da velocidade, flexibilidade e

coordenagdo.

Platonov e Bulatova (2003) ainda dividem e caracterizam a for¢a em trés

partes:

Forca Méxima: capacidade maxima que o atleta pode demonstrar
durante uma contracdo voluntaria mixima.

Forca de Velocidade: capacidade do sistema neuromuscular em

mobilizar o potencial funcional para manifestar elevados niveis de
forca no menor periodo de tempo possivel (semelhante & forga
explosiva).

Forca de Resisténcia: capacidade manter indices de forga

relativamente altos durante o maior periodo de tempo possivel. Se
traduz na capacidade de vencer a fadiga, realizar um volume elevado
de repetigbes do movimento, e aplicagiio prolongada de forga em

condigdes de contraposi¢io a uma resisténcia externa.
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“For¢a muscular maxima ¢ a capacidade de exercer forga maxima para
dado movimento corporal [...]” (UCHIDA et al., 2003, p 51).

Muitos autores discutem o conceito de forga muscular, alguns a
caracterizando como simplesmente o ato de reagir contra uma resisténcia e outros como a
capacidade de promover um movimento ante a maior resisténcia possivel e ainda alguns,
como Platonov ¢ Bulatova (2003} ¢ Weineck (2003a), a dividem em forga maxima, forca de
velocidade e forga de resisténcia.

Em um treinamento de forga o atleta ou aluno visa aumentar seu ganho de
forga muscular seja qual for o seu objetivo. Nesse tipo de treino, as fibras musculares que
realizam o trabatho sfo essencialmente as fibras do tipo II. A principal fonte energética é a
fosfocreatina, que é rapidamente reposta e em questdo de minutos estd totalmente
recomposta € assim o musculo esta novamente preparado para realizar contragdes.

“Qs fosfatos de alta energia (ATP, CP) desempenham um papel decisivo
no desenvolvimento da forga maxima, uma vez que o periodo de tempo compreendido até o
desenvolvimento da forga méxima ¢ de alguns poucos segundos [...]” (WEINECK, 2003a,
p. 226).

E importante ressaltar que o ganho de forga segue uma linha € inicialmente
a maior contribui¢do vem da adaptagio neural, que melhora a coordenagdio e eficiéncia do
exercicio, a seguir sim, o aumento da massa muscular se faz importante para o ganho de

forca.

HIPERTROFIA

“Hipertrofia muscular é um aumento na sec¢fo transversa do misculo, e
isso significa aumento no tamanho e no niimero de filamentos de actina e miosina e adigéio
de sarcomeros dentro das fibras musculares ja existentes”. (UCHIDA et al., 2003, p. 49).

Segundo Weineck (2003a, p. 241) “a hipertrofia muscular deve-se a
hipertrofia de cada fibra muscular isoladamente, devido ao aumento das miofibrilas ¢ de

sua seccdo transversal”.
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Nesse tipo de treinamento o atleta ou aluno busca aumentar a massa
muscular. A principal fonte energética ¢ o glicogénio muscular que é capaz de “alimentar”
o musculo por um periodo mais longo de tempo comparado a fosfocreatina, porém sua
reposi¢iio é muito mais demorada levando de 24 a 48 horas para se recompor totalmente.
Este substrato energético, glicogénio muscular, fica armazenado no préprio musculo. As
fibras musculares trabalhadas nesse tipo de treinamento sfo as fibras de tipo II que sfo mais
recrutadas nos trabalhos de poténcia e em contragdes de alta intensidade.

Segundo Tesch (1994) citado por (UCHIDA et al., 2003, p 09), “realizar
duas sessdes de treinamento para cada grupo muscular (por semana) ¢ suficiente para

induzir uma resposta adaptativa 6tima para a hipertrofia muscular”.
RESISTENCIA MUSCULAR

“[...] capacidade muscular de aproveitar melhor o oxigénio que chega aos
musculos para ressintese de ATP” (VERKHOSHANSKY e OLIVEIRA, 1995, p. 26).

“E o tempo maximo em que um individuo ¢ capaz de manter a forga
isométrica ou dindmica em um determinado exercicio. A resisténcia muscular também pode
ser definida como a capacidade de manter a atividade contratil do musculo” (UCHIDA et
al., 2003, p. 53).

O treinamento de resisténcia muscular almeja que o aluno ou atleta resista
por maior quantidade de movimentos ou de tempo a uma determinada carga. A fonte
energética mais utilizada nesse treinamento também € o glicogénio muscular junto com o
sistema aerobio, podendo, em algumas vezes, exigir a quebra de lipideos ou proteinas para
a producfio energética demandada, de acordo com o nimero de exercicios, repetigdes,
velocidade de execugiio e condicionamento fisico do aluno ou atleta. Quanto mais se eleva
a intensidade da carga, maior é participacio da glicolise (VERKHOSHANSKY e
OLIVEIRA, 1995), ou seja, em exercicios de longa duragio o sistema aerébio tem
predomindncia na ressintese de ATP. Nesse tipo de treino as fibras do tipo I sdo mais

requisitadas.
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FORMAS DE TREINAMENTOS SUGERIDOS POR UCHIDA et al., 2003.

For¢a muscular maxima

o Repetigdes inferiores a 6, sendo a carga superior a 85% de 1 RM
(uma repeticdo maxima);

e Minimo de 4 séries por grupo muscular;

o Freqiiéncia de 2 a 3 vezes por semana;

e Intervalo entre a sessoes de 48 a 72 horas em média;

¢ Intervalo entre as séries e exercicios: descanso maior que 3 minutos;

o Velocidade de execucgio do exercicio: lenta, tanto na fase concéntrica

como na fase excéntrica;

Hipertrofia Muscular

e De 6 a 12 repetigdes com a carga de 67 a 85% de 1 RM;

e Minimo de 03 séries por grupo muscular;

» Freqliéncia semanal para o mesmo grupo muscular de ! a 3 dias,
dependendo da treinabilidade do praticante, intensidade € volume do
treinamento;

e Intervalo entre as sessbes de 48 a 72 horas em média,

e Intervalo entre as séries menores que 1,5 minuto;

o Velocidade de execucdo do exercicio: lenta, tanto na fase concéntrica

como na fase excéntrica;

Resisténcia Muscular

¢ Repetigdes de 15 a 50, com até 65% de 1 RM;
e De 2 a3 séries por grupo muscular;
o Freqiiéncia semanal para o mesmo grupo muscular de 3 dias;

o Intervalo entre as sessGes: de 24 a 48 horas em média;



¢ Intervalo entre as séries e exercicios: de 30 segundo a 2 minutos;

¢ Velocidade de execugfio do movimento ¢ moderada;

4 - RELAGAO ENTRE AS APLICACOES DA MUSCULACAO E OS TREINOS DE
FORCA, HIPERTROFIA E RESISTENCIA MUSCULUAR.

Abaixo proponho um quadro relactonando as aplicages da musculagio e

os treinos de Forga, Hipertrofia e Resisténcia Muscular:

Quadro 1. Grau de aplicag¢fio do treinamento direcionado entre For¢a, Hipertrofia, e
Resisténcia Muscular de acordo com as aplicagdes propostas por Bittencourt (1984).

FORCA |HIPERTROFIA Rﬁﬁ'ssgsl'_‘fg“
Competitiva|  ALTO ALTO BAIXO
Profilatica ALTO BAIXO ALTO
Terapéutica BAIXO BAIXO ALTO
Estética |MODERADO|  ALTO BAIXO
Préparagao | ALTO | MODERADO |  ALTO

Esse quadro acaba se tornando uma conclusio de quais seriam os
treinamentos mais adequados para cada finalidade da musculagio propostas por Bittencourt
(1984). Analisando as definicdes propostas por ele, para a finalidade competitiva, que visa
preparar os individuos para competicOes de altos niveis (levantamento olimpico,
levantamento basico e fisiculturismo) os atletas precisam desenvolver muita for¢a para
melhorarem suas marcas, ja os fisiculturistas necessitam desenvolver a hipertrofia muscular
para deixar os musculos bem torneados. O treino de resisténcia muscular ndo é muito
utilizado nessa finalidade, pois como podemos observar, os atletas dessas modalidades ndo

precisam resistir muito tempo a uma determinada carga.
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Na aplicagio profildtica, visa a prevengiio de lesdes e problemas misculo-
articulares, desenvolver a forca muscular e a resisténcia muscular podem ajudar contra
traumas. A musculagio pode fortalecer a musculatura e os tecidos moles (tendiio e
ligamentos), podendo assim evitar lesdes musculares, articulares ¢ ligamentares
(PLATONOV e BULATOVA, 2003). O ponto interessante nessa aplicacdo ndo seria de
ganhar massa muscular, mas sim fortalecer a musculatura.

Assim como na profilatica, a resisténcia muscular também € importante na
aplica¢@o terap&utica, Os treinos de forca e hipertrofia nfio sfo interessantes pois trabalham
com uma carga clevada € como o objetivo da terapéutica é de reabilitagio do aluno, ndo
devemos colocar uma sobrecarga nas articulagdes, mas sim fortalecer a musculatura para
que ela volte a realizar os movimentos com maior estabilidade e confianga.

Na aplicagfio estética o treinamento mais desenvolvido é o de hipertrofia
muscular, pois o objetivo é fazer com que os musculos “aparegam”, o treino de for¢a é
moderado porque quanto maior a carga no treino de hipertrofia, maior sera a degradagio
protéica e consequentemente melhor serd o resultado, porém o treino de for¢a nfio € o
principal. J4 o treino de resisténcia muscular € pouco utilizado, pois a verdadeira intengfio
ndo é melhorar a resisténcia a uma determinada carga e sim aumentar o volume muscular.

Por ultimo a aplicagdo de preparaciio fisica, esta ¢ uma das mais
completas, € o treinamento de hipertrofia muscular é o menos desenvolvido, visto que o
ganho de for¢a e uma maior resisténcia a um determinado estimulo podem definir o
resultado de'um jogo ou luta ou alguma outra modalidade. Weineck (2003a) afirma que o
treinamento de for¢a pode melhorar as capacidades técnicas e de condicionamento do
atleta, e Platonov ¢ Bulatova (2003) complementam que além de melhorar a constituigio
corporal do atleta, e paralelamente ao aumento da forga, criam-se condiges para a methora
da velocidade, flexibilidade e coordenagfio, tudo isso deixando o atleta/aluno mais bem
preparado.

E importante ressaltar que os treinos de forga, hipertrofia e resisténcia
muscular podem e devem ser diferentes de acordo com a aplicagfio e com o aluno, ou seja,
o treino de forga de um atleta de levantamento olimpico (aplicagdo competitiva) deve ser

diferenciado do treino de forga de alguém que se encaixa na aplicagiio profilatica.
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5 - RESPOSTAS METABOLICAS AO EXERCICIO: INFLUENCIA DA DURACAO
E DA INTENSIDADE (BREVES CONSIDERACOES)

Primeiramente nos cabe dizer que a fonte imediata de energia utilizada
para todas as contragbes musculares ¢ o ATP (adenosina trifosfato) e as vias metabdlicas
que produzirdo esse ATP serfio escolhidas pelo organismo de acordo com o tipo de
exercicio e esforcgo fisico realizado (POWERS ¢ HOWLEY, 2000).

Segundo Powers e Howley (2000), se o exercicio realizado for de curta
duragfio ¢ alta intensidade a via metabdlica que originalmente iniciara a produgio de ATP
serd a anaerdbia (que nfo utiliza oxigénio para tal fato), e a quantidade de ATP produzida
pelo sistema ATP — CP ou pela glicolise depende da duragiio da atividade,
primordialmente. Isso ndo significa que somente uma via metabolica ird suprir toda a
demanda de ATP durante um exercicio. Dependendo da duragdo do exercicio e da
necessidade de ATP o organismo vai se utilizando das diferentes vias metabolicas, com um
desvio gradual de uma para a outra.

Em eventos com duragio de mais de quarenta e cinco segundos, as trés
vias metabolicas sfo acionadas, isto é, sistema ATP — CP, glicdlise ¢ sistema aerdbio. Em
geral eventos de aproximadamente sessenta segundos utilizam a produgdo de energia com
relacdo de 70% para 30% para anaerdbia e aerébia respectivamente, enquanto para eventos
com dura¢do de dois minutos, utilizam as vias aerdbias e anaerdbias quase que
sitnilarmente para suprir a demanda de ATP (POWERS e HOWLEY, 2000, p. 49).

Resumindo, no exercicio de curta duragio e alta intensidade (de dois a
vinte segundos) a producfio muscular de ATP ¢é regulada pelo sistema ATP — CP. O
exercicio intenso com mais de vinte segundos de duragfio tem como fonte principal a
glicolise anaerébia para a produgfio de grande parte do ATP necessario. E por fim os
eventos com duragdo maior a quarenta ¢ cinco segundos e de alta intensidade utilizam uma
combinacdo do sistema ATP — CP, da glicdlise ¢ do sistema aerdbio para produzir o ATP
necessario para a contrago muscular (POWERS e HOWLEY, 2000).

Segue abaixo uma tabela proposta por Platonov e Bulatova (2003, p. 289)

sobre as fontes metabdlicas usadas durante os treinamentos:
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Quadro 2. Caracteristicas das fontes metabdlicas utilizadas durante o treinamento.

CONTES MODO DE TEMPO DE [PERIODO DE L?BUERéA,a?&%Déa\E
FORMACAO FORMACAO | ACAO ENERGIA
ANAEROBIA| Reagio fosfoquinatica,
ALATICA | ATP dos masculos 0 ATE 30 SEG ATE 10 SEG
ANAEROBIA|Glicolise com formagéo DE 30 SEG A
LATICA de &cido latico 15-20 5-6 MIN DE 30 A 90 SEG
Oxidagédo de & VA
carboidratos e lipideos ATE VARIAS
AEROBIA na presenca de 90 - 180 HORAS 2-5MIN
oxigénio
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Capitulo 2
A Musculagéao e suas Possibilidades
e Acoes na Sociedade

1 - Musculaciio para todas as idades: Mitos e Verdades.

A musculacdo pode ser utilizada em todas as idades, desde criangas até os
mais idosos, como forma de proporcionar beneficios 4 sadde. Para as criancas deve-se
desenvolver um treinamento que estimule as adapta¢Ges neurais, fazendo com que a crianga
melhore sua coordenagdo motora e direcione os estimulos corretamente em fungio de seu
crescimento.

Segundo Weineck (2003a) ¢ dificil estabelecer uma idade correta para
iniciar, pois na verdade o que se deve levar em consideragdo € a idade biologica, para
determinar a sobrecarga que a ctianga pode suportar.

“A carga de estimulos utilizadas em um treinamento deve ser determinada
de acordo com a idade bioldgica e nfio de acordo com a idade cronolégica, a fim de se
esgotar o potencial do atleta” (WEINECK 2003a, p. 36).

Segue abaixo uma tabela proposta por Weineck (2003a, p. 60) que nos

mostra com aproximagio a idade de inicio de treinamento de algumas modalidades:

Quadro 3. Inicio do treinamento para iniciantes, treinamento avangado e do treinamento de
alto desempenho (profissional) nas diversas modalidades esportivas.

Modalidades Esportivas Com énfase da técnica Forga com &nfaseda  Forga com €nfase da  Natagdo

(gindstica olimpica)  velocidade (sprint,  resisténcia {remo)

saltos)

Idade para o iniciodo  Entre 5 ¢ 7 anos Entre 8 € 10 anos Entre10¢i2anos Com aprox, 6 anos
treinamento de
iniciantes
Idade parao iniciedo  Com aprox. 10 anos Com13a 14anos  Com 14 anos Com aprox. 9 anos
treinamento avanc¢ado
Idade para o inicio do Entre 13-15 anos Com aprox. 1 8 anos Com aprox. 18 anos Com aprox. 14 anos
treinamento de alto (meninas) entre 18-20
desempenho anos (homens)
{profissional)




Baseado nessas informagdes seria um mito dizer que a musculagio &

impropria para as criangas, ressaltando mais uma vez que a musculagdo somente tende a

trazer beneficios quando praticada corretamente, adequadamente e supervisionada por um

profissional de Educagdo Fisica qualificado. E dessa forma Weineck (2003a, p. 97) coloca:

“Como a movimentacgio — contida pela educagfio e pela escola — é uma necessidade para o
desenvolvimento, o treinamento fisico na infincia e juventude é altamente recomendavel”™,

Criangas ¢ adolescentes ndo sdo miniaturas de adultos e ndo devem ser

submetidas a um treinamento para adultos. O treinamento para criangas ¢ jovens

consiste em um processo sistemitico e a longo prazo; objetivos, programas, e

procedimentos diferem daqueles adotados em um treinamento de aduitos. No

treinamento de criangas e jovens, os problemas referentes ac crescimento ¢
desenvolvimento tém prioridade. (WEINECK 20034, p. 97)

Esta ultima citagio de Weineck (2003a) indica que o treinamento
inadequado pode prejudicar jovens e criangas em Suas fases de crescimento e
desenvolvimento, por isso ao prescrever programas de treinamentos para essas faixas
estarias devemos sempre respeitar suas idades bioldgicas.

Além das diferengas fisicas que encontramos entre criangas € jovens, € 08
adultos, os primeiros ainda se encontram numa fase de crescimento, submetidos a uma série

de alteragdes psiquicas e sociais muito significativas (WEINECK 2003a, p. 97).

l Indewcher 20N At

Figura 2. Relagfio entre as dimensdes da cabeca e altura em diversas idades. Os nimeros
na margem superior indicam quantas vezes a medida do comprimento da cabega esta
contida na medida do comprimento do corpo. Fonte: Stratz, apud Demeter, 1981, apud
Weineck, 2003a, p. 99.
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Figura 3. Altera¢tes das dimensdes corporais e das proporgdes entre os segmentos do
corpo durante o crescimento. Fonte: Demeter 1981, apud Weineck 2003a, p. 99.

A idade biologica é quem define a resisténcia, a forga, a estatura e o peso
(Frey, 1987, apud WEINECK 2003a). Os jovens que estiverem com a idade bioldgica a
frente da idade cronoldgica s#io chamados de precoces, ¢ em fungfio de sua estatura e peso,
apresentam um maior potencial para o desempenho em todas as modalidades (forga,
velocidade e resisténcia) ¢ permitem a intensificagio do treinamento.

Segundo Weineck (2003a, p.104) “o estigio de transi¢dio da infincia /
juventude para a idade adulta apresenta uma série de caracteristicas de grande importancia

da defini¢8o de um treinamento”,

A tolerincia individual de ossos, cartilagens, tenddes e ligamentos a estimulos
(cargas) ¢ um fator limitante na determinagéio de um treinamento, sobretudo de
criangas ¢ jovens em fase de crescimento, cujo “aparelho motor passive’ ndo
tem a mesma tolerancia do de um adulto. (WEINECK 2003a, p. 104).

O treinamento com criangas e jovens € complexo porque temos que levar

em consideracio o seu crescimento e desenvolvimento, tendo a consciéncia de que

! Weineck (2003a) denomina “aparelho motor passive™ ossos, cartilagens, articulagdes ¢ ligamentos, Em
contraposigio a este fato, o sistema muscular deve ser denominado “aparelho locomotor ativo”.
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qualquer erro ou dano que causarmos a eles pode ter uma conseqiiéncia grave que dure a
vida toda, por isso o treinamento com criangas deve ser tratado com extrema importincia.

Weineck (2003a, p. 105) coloca, com relagdo ao aparelho motor da
inféncia € juventude que, em razéo da continua sedimentagio, os 0ssos ndo sio compactos,
mas muito sensiveis, raziio pela qual se deve evitar uma sobrecarga. Devido ao seu ainda
baixo grau de organizagio, tenddes e ligamentos néo se apresentam suficientemente tensos,
devido a uma deficiente organizagio micelar de seus tecidos (as micelas formam
normalmente estruturas semelhantes as grades de cristais), e a faita de consisténcia do
material intercelular (Tittel, 1979 apud Weineck, 2003a). O tecido cartilaginoso, pouco
calcificado e em alta taxa de multiplicagio, € muito suscetivel a lesdes por excesso de
pressdo ou de forga.

Segundo esse autor, ambos os aparelhos motores, ativo e passivo, de
jovens e criangas podem se adaptar ao treinamento, porém o aparelho motor ativo pode se
adaptar em apenas uma semana, enquanto o aparelho motor passivo leva algumas semanas
para se adaptar. A lentidio desse processo do aparelho motor passivo requer um
treinamento com uma progressio lenta de estimulos, para que haja tempo suficiente para a
adaptacfio e evitar uma carga excessiva.

Ainda no treinamento para criangas e jovens, Weineck (2003a, p. 105 ~
106) relata que devemos nos atentar aos seguintes aspectos sob o ponto de vista ortopédico:

1. Tempo de recuperacdo suficiente apos um treinamento intenso.

2. Nio submeter o organismo a nenhuma mudanga abrupta de
estimulos.

3. Exercicios com halteres ndo s3o recomendados durante a
puberdade, sobretudo aqueles feitos acima da cabeca, pois estes
podem causar danos a coluna (Hoilmann, Hettinger, 1980, Martin
1980, etc. apud Weineck 2003a); o estimulo do prdprio peso
corporal ja é, nesta idade, adequado.

4, O organismo ndo deve ser submetido a esforg¢os unilaterais: a
soma de estimulos unilaterais pode, sob determinadas
circunstancias, lesar parte do aparelho motor, comprometendo

seu funcionamento como um todo.
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5.

Deve-se evitar uma estimulagiio prolongada estatica: a alternincia
de estimulos ¢ adequada tanto para a cartilagem hialina quanto
para as fibras cartilaginosas dos discos intervertebrais.
Estimulagio (carga) estatica compromete a irrigacdo das
estruturas trabalhadas, enquanto que uma estimulagdo ativa
favorece. Por esta raziio este tipo de estimulagio deve ter

prioridade.

Abaixo segue uma tabela proposta por Weineck (2003a, p. 107) que

classifica em faixas etdrias de acordo com a idade:

Quadro 4. Classificacio em faixas etarias de acordo com a idade.

| Faixa Etdria ldade (Anos}
fase de amamentagao 0-1 -
. primeira infancia -3

 idade pré-escotar 3617

primeira idade escolar 6710

 Gltima idade escolar

primeira idade pubera!
1 {pubescéncia)
segunda idade puberai
(adolescéncia}

idade adulta

10 - inicio da puberdade
{meninas 11712, meninos 12/13)

menihas 1112 - 13/14
meninos 12/13 - 14/15
puberdade meninas 13/14 - 17/18
meninos 14/15 - 1819

acima de 17/18 ou 18/19

Outra idéia que assombra os pensamentos da humanidade € que as pessoas

com a idade mais avan¢ada ndo devem praticar atividades fisicas nem movimentos

repetidos contra resisténcias pelo fato de serem pessoas que apresentam um quadro clinico

mais fragil. A verdade é que por este motivo ¢ que estas pessoas devem sim aderir a pratica

de atividades fisicas.

Mulford (em Briickner 1982 apud WEINECK 2003a, p. 652) relata: “A

capacidade de desempenho do homem somente se reduz porque ele se deixa convencer

disto”.

33



Como as pessoas em idade mais avangadas tém menor capacidade de
adapta¢o, ao realizar um programa de treinamento para essa faixa etdria devemos levar em

consideragiio os seguintes fatores segundo Weineck (2003a, p. 653):

e Um treinamento de resisténcia no deve, de modo algum, ser
prejudictal para o coraglo, ¢ deve favorecer a melhoria ¢ a
manutenciio da coordenagio e da flexibilidade, favorecendo os
movimentos envolvidos nas atividades cotidianas.

e Como a capactdade de adaptagio do organismo torna-se cada vez
menor com ¢ tempo em fungdo de alterages dos tecidos e de
redugfio de metabolismo, o organismo de pessoas de meia idade
ndo deve ser submetido a um freinamento de alta intensidade,
mas somente a treinamentos de intensidade média.

¢ (O aumento da intensidade ¢ do volume das cargas de um
treinamento deve ser sempre gradual,

* Todo treinamento deve ser iniciado com um aquecimento, mas
convém lembrar que pessoas mais velhas necessitam de um
maior tempo de aquecimento do que pessoas mais jovens.

e (s exercicios envolvidos em um treinamento devem ser
divertidos e devem Ter um carater de integragio social. O
objetivo dos exercicios € sobretudo estar “uns com 0s outros” e
ndo “uns contra outros”.

¢ Exercicios caracteristicos de competigbes devem ser evitados
para que ndo haja sobrecarga das pessoas submetidas ao
trelnamento,

s “Compacto, mas regular”, este ¢ o principio basico de um

treinamento na meia idade.

Na fase adulta podemos realizar todos os tipos treinamento, sempre
respeitando a individualidade e limites de cada um, sendo pessoas que ndo possuam

doengas nas quais a musculagio possa vir a prejudicar a sua saide ou causar algum dano.



As citagdes e referencias abordadas nesse trecho nos sanam as maiores
duvidas e questionamentos que existem no mundo da musculagio, € podem nos orientar
muito bem na elaboragio de um treinamento tanto para criangas, como para idosos, mas
nio podemos nunca esquecer de sempre consultar fontes especificas, principalmente

quando estamos lidando com essas faixas etdrias e sua satide.

2 - A MUSCULACAO COMO BASE PARA TODOS OS ESPORTES

A musculagdo pode ser considerada um esporte/atividade complementar
para o treinamento de base de todos os atletas, isso se nfio forem fisiculturistas €
halterofilistas, que tem a musculagdio como principal treinamento, visto que seus esportes
almejam discriminar qual atleta tem mais forga e maior definigdo muscular.

Mas por que a musculagio pode ser considerada como base para todos os
esportes? Podemos responder isso dizendo que quando a musculagfio é praticada
adequadamente ¢ corretamente ela s6 vem a trazer beneficios para seus praticantes.

A musculago, como j& foi dito anteriormente, pode ter cinco aplicagdes
{competitiva, profilatica, terapéutica, estética e de preparagio fisica). Nesse aspecto a
profilatica e de preparac@o fisica séio os mais importantes para servir de base para todos os
esportes, pois a musculagio pode fortalecer a musculatura e os tecidos moles (tenddo e
ligamentos), podendo assim evitar lesdes musculares, articulares ¢ ligamentares. Segundo
Platonov ¢ Bulatova (2003) o ganho de for¢a pode meihorar a velocidade, flexibilidade e
coordenacdo, ¢ conseqiientemente esses trés fazem também com que o reflexo seja mais
rapido e apurado, € assim o atleta consegue reagir mais rapidamente a um determinado
estirulo.

Néo podemos esquecer que também esiamos levando em consideragio
pessoas nfo atletas, ou atletas de finas de semana, que ndo tem uma preparacdo fisica
especifica para a pratica de espories. S0 nesses casos que mais se relatam acidentes e
lesGes, que acontecem justamente pela falta de preparagfo fisica. Muitos se encontram
acima do peso e acabam se esforgando demais em alguns momentos que acabam passando
dos limites que a musculatura ou articulagio pode suportar. Nesses casos a musculagio
poderia ter uma participagdio crucial em prevenir estes tipos de lesdo, com a musculatura

fortalecida e os tenddes mais propensos a suportar tensdes elevadas.
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Sem deixar a parte de preparagio fisica de lado, esta pode ajudar a
meihorar as capacidades e habilidades dos atletas, fazendo com que essa preparagéio fisica
possa determinar o resultado da partida, como conseguir realizar mais um sprint, arremessar
ou chutar a bola com maior precisio, ou se posicionar corretamente dentro de campo ou
quadra.

Weineck (2003a, p. 231 - 232) considera o treinamento de forga

importante ¢ coloca suas fungdes para os esportes da seguinte maneira:

Paralelamente ac seu significado para a capacidade imediata de desempenho
especifico em um esporte, o treinamente de forga tem, também em outras dreas,
importantes fungbes:

s Aperfeigoamento das capacidades técnicas e de condicionamento,
sobre tudo no futebol (drible, disputa da bola, etc.).

s Na formaglc geral dos atletas, melhorando a capacidade de
avaliagio, sobretudo em um duelo (luta a dois).

e Como pré-requisito para uma maior tolerincia a carga, como base
para a execugdo de métodos de treinamento (como por exemplo o
treinamento pliométrico) e para a melhotia da forga rapida,

* Como treinamento adicional para reforgo de pequenos miisculos
que atuam como sinergistas dos musculos principais (sinergistas:
trabalham em cooperagdo com um musculo principal) {ex.: em
saltos, langamentos), mas que ndo sdo freqlientemente
requisitados ou estimulados através de um treinamento
convencional (Harre, Hauptmann 1983 apud Weineck 2003a).

» Como treinamento de compensagio para o reforco de musculos
que tendem a fragilizar-se (ex.: milsculos abdominais ou glateo
maior).

¢ Como treinamento complementar e de compensaglio, para o
fortalecimento dos antagonistas (mdsculos responsdveis pelo
movimento oposto ao que € feito num determinado momento),
isto &, para 0 movimento de grupos musculares normalmente
negligenciados.

Ainda na parte de preparagéo fisica para atletas, Weineck (2003a, p 232 —
233) diz:

A maioria das modalidades esportivas tem, apesar de sua enorme variabilidade,
uma estrutura bésica limitada e parcial com relagio s cargas empregadas. Para
jogos sdo requeridas as seguintes cargas (Medler 1990 apud Weineck 2003a):

e Cargas da musculatura que favorecem o desenvolvimento de
forga de frenagem nos pés, pernas, € regiio abdominal, nos
esportes terrestres.

s Cargas que favorecem movimentos de rotagio na mudanga de
dire¢io ¢ em reagdes rapidas.
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o Cargas para a musculatura extensora utilizada em movimentos,
corridas, sprints ¢ saltos.
¢ Cargas que favorecem a forga rdpida atuante sobre a musculatura
abdominal e musculatura ativa durante saltos.
Estas cargas requeridas desenvolvem a musculatura de um modo unilateral, isto
¢, com um super desenvolvimento da musculatura agonista, enquanto a
musculatura antagenista € negligenciada, o que leva a um prejuizo do
desempenho a longo prazo, a ferimentos, torstes ¢ dor {Spring e cols., 1986,
Knebel, Herbeck, Hamsen, 1988; Medler, 1990 apud Weincck 2003a).

Um dos motivos do treinamento de musculag3o ser considerado muito
importante para a vida dos atletas seria uma das aplicagdes que ela pode ter, que ja foi
cifada anteriormente, ¢ a de profilaxia, que segundo Jenoure, Segesser (1987); Denner
{(1987); Bizans, Gerisch (1988) apud Weineck (2003a, p 233):

“Uma musculatura bem desenvolvida consiste numa prote¢iio eficaz contra
ferimentos ¢ tor¢des. Capsulas e ligamentos ndioc podem suportar, isoladamente, a enorme

for¢a mobilizada durante competi¢des™.

Benedict, Walker (1968) apud (WEINECK 2003a, p 233) “observaram
uma resisténcia de 20% a lesdes em musculos treinados do que em misculos ndo treinados
[..]"

Segundo Wasmund-Bodenstedt, Braun (1983) apud Weineck (2003a, p
233), passamos muito tempo sentados durante o trabalho ou grande parte do dia e
desenvolvemeos problemas posturais devido ao nfio desenvolvimento da musculatura do
tronco.

A musculagéio pode também ajudar aqueies que ndo praticam esportes,
melhorando o bem estar da pessoa no seu cotidiano, melhorando a sua postura, fazendo
com que tenha maior resisténcia para suas atividades, seja para subir uma escada ou para
entrar no 6nibus, ou ainda diminuir dores musculares e melhorar a circulagfio sanguinea.

Por estes motivos, a muscula¢iio poder servir de base para todos os
esportes, pois ela pode melhorar todas as capacidades fisicas, como velocidade,

flexibilidade e coordenagio motora, que podem defimr a participag@o do atleta na atividade,
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3 - MUSCULACAO E ATIVIDADE FiSICA.

Primeiramente vamos definir o que ¢ atividade fisica, visto que a

musculagdo ja foi definida e conceituada anteriormente.

Atividade fisica ¢ esporte nao podem ser na realidade separados, pois o esporte é
uma atividade fisica caracterizada por uma modalidade esportiva especifica e
assim por uma variedade infinita de formas, Todo tipo de esporte tem o seu
repertdrio tipico de movimentos ¢ secu perfil caracteristico de exigéncias e, com
isso, o seu efeito especial. O termo atividade fisica é portanto *a forma bésica do
movimentar-se’, como por exemplo no dmbito das atividades diarias. Q esporte em
contrapartida seria uma forma mais especial de ‘movimentar-se’, (WEINECK
2003b, p. 22)

Olhando por essa definigdo, todo ¢ qualquer tipo de movimento é
considerado uma atividade fisica, e a muscula¢do ndo se encaixa fora disto.

Weineck (2003b, p. 22) faz uma variante da frase de Schopenhauer’
quando diz: “Atividade fisica ndo € tudo, mas tudo ndo € nada sem atividade fisica”.

Quero dizer com isto que a musculagdo tem deixado de ser vista como
uma modalidade especifica para quem deseja cultuar o corpo e estd passando a ser vista
como uma atividade fisica, que pode sim trazer beneficios, senfio iguais, aoc menos
semelhantes ao de atividades como jogar futebol, caminhar, pedalar, nadar, etc., e ainda
alguns outros beneficios que somente o trabalho localizado pode promover, como o
fortalecimento de uma musculatura em especifico.

Weineck (2003b, p. 23) relata:

Sabendo que existe uma grande variedade de modalidades esportivas — pense
aqui somente nas formas puras da modalidade de resisténcia, forga, velocidade ¢
flexibilidade — cada tipo de esporte tem um efeito especifico, podendo ser
completamente diferente ou até mesmo indesejavel as suas necessidades
pessoais e exigéneias individuais atuais.

? Frase de Schopenhauer: “Satide no é tudo, mas tudo nio ¢é nada sem saide”. (WEINECK 2003b)
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Se nessa citagdo de Weineck substituirmos modalidades esportivas por
atividade fisica, entdo encontraremos o que desejamos. As atividades fisicas sfo muitas e
podem trabalhar as nossas capacidades diferentemente umas das outras. Se pensarmos no
futebol, por exemplo, ¢le ira trabalhar as capacidades fisicas de uma maneira diferente do
que o voleibol ¢ assim por diante com todas as atividades fisicas. O que difere a
musculaggo como atividade fisica das modalidades esportivas € que a musculagio pode nos
oferecer um ftreinamento de todas as capacidades fisicas (como afirma Platonov e Bulatova
2003, que o ganho de forga pode melhorar a velocidade, flexibilidade e coordenagio), da
maneira que desejarmos. Podemos elaborar um programa de treinamento de acordo com a
necessidade do momento, a musculagiio nos permite escolher a capacidade a ser treinada e
modificar de acordo com o necessario.

E importante ressaltar que atividade fisica & diferente de aptidao fisica, que
Weineck (2003b, p. 19) define assim:

“Aptiddo fisica significa, de uma forma geral, a capacidade e o estado de
rendimento do ser humano, assim como a disposi¢fo atual para uma determinada area de
atuagio”.

Nzo ter aptidzo fisica ndo significa que o individuo ndo pode realizar uma
tarefa € nem que esta ¢ uma caracteristica imutavel, todos os individuos sdo treinaveis, uns
mais e outros menos, de acordo com o que desegjamos que seja treinado, mas todos sdo
capazes de promover melhoras nos resultados apds algum tipo de treinamento. Um atleta
que necessita da capacidade fisica forga pode ser considerado em forma quanto a sua
modalidade especifica, mas quando se trata da capacidade resisténcia, ele pode ndo estar
apto por sua modalidade esportiva ndo exigir muito dessa capacidade. (WEINECK, 2003b).

Ainda em Weineck (2003b, p. 30): “[...] importante € a continuidade da
atividade que deve ser adaptada a capacidade individual de suportar esforgos, para que nio
conduza a lesGes causadas por uma sobrecarga”. A musculagfio € a vnica atividade fisica
que nos permite controlar com certeza a carga e os estinulos dados ao aluno, ¢ assim
evitando lesGes que poderiam ser causadas, por exemplo, por uma modalidade esportiva

como futebol, basquete e voleibol.
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A atividade fisica j4 foi conceituada e relacionada com a musculacfio, mas
também ¢ preciso explicar porque a atividade fisica é tio importante ¢ nfio s6 dizer que a
musculacio é uma das atividades fisicas mais completas.

O organismo tem caréncia de atividade fisica, os aparelhos motores
precisam estar ativos e se movimentar regularmente para um bom funcionamento. Antes de
comegar esse tema, é importante lembrar que a atividade fisica nio € remédio ¢ nio pode
compensar as fudo que ¢ feito de errado, e ainda, nenhum medicamento, nem mesmo o

esporte, esta livre de efeitos colaterais (WEINECK 2003b).

O homem necessita de movimento. Todos os seus sistemas orginicos e do
sentido precisam ser estimulados através do movimento, da atividade fisica e do
esporte para uma formagio e um desenvolvimento 6timo, assim como para uma
manutengio ou aumento da capacidade de rendimento, principalmente na fase de
crescimento (infancia e adolescéneia), (WEINECK 2003b, p. 37).

A pratica regular de atividades fisicas melhora drasticamente o
funcionamento do organismo ¢ reduz em 50% o indice de ocomréncia de doengas na

populagdio praticante de esportes e atividades fisicas (WEINECK, 2003b).
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Grifico 1. Doengas que sdo geralmente provocadas pela caréncia de movimento. Fonte:
Secretaria Federal de Estatistica de Wiesbaden, Alemanha 1998, apud WEINECK, 2003b,

p. 37.

A falta de atividades fisica pode acarretar nas chamadas doencas
hipocinéticas ¢ estas se relacionam, principalmente, com as seguintes ireas segundo

Weineck (2003b):

e Sistema cardiovascular
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¢ Aparelho locomotor ativo e passivo
e Sistema metabolico

¢ Sistema hormonal

e Sistema nervoso auténomo

* Sistema nervoso central (fraquezas coordenativas)
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Grafico 2. Com o aumento da idade o consumo de medicamentos torna-se drasticamente
maior. Fonte: WLDO, e .B; ano do relatério 1988 apud WEINECK 2003b, p. 40.

As atividades fisicas podem prevenir estas doengas hipocinéticas, porém
apenas uma atividade nfo é capaz de eliminar os riscos de todos os males, é importante que
se pratique variadas atividades e que, sempre, sgja uma atividade que proporcione prazer,
ndo representando mais um estresse na vida cotidiana que ja € sobrecarregada (WEINECK,
2003D).

4 - A MUSCULACAO COMO PRODUTO.

Toda essa evolugdo da musculagio acaba nos trazendo alguns
pensamentos, desde sua pratica mais rude, como era feita na antigiiidade, com pedras €
pesos disformes, até hoje em dia com espagos super equipados oferecendo aparelhagem de
ultima geragdo que nos proporcionam um movimento mais especifico € professores
qualificados com os mais diferentes tipos de treinamentos para os mais diferentes objetivos

e necessidades,
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A queda do preconceito contra essa atividade também foi muito abrupta,
causando uma “explosdo” no crescimento do niimero de praticantes e conseqiientemente no
nimero de estabelecimentos que oferecem a musculagio como atividade fisica. Esse
aumento brusco ¢ a busca incessante de novas matriculas pelas academias, fizeram com que
a vis#o de produto viesse a tona. Dessa maneira, podemos discutir a relago de produto com
a atividade fisica musculagdo, mas antes veremos o conceito de produto e a seguir, a

musculagio como um produto.
4.1 — O que é produto?

“Produto ¢ tudo, seja favoravel ou desfavoravel, que alguém recebe numa
permuta. E uma complexidade de atributos tangiveis e intangiveis, incluindo utilidades ou
beneficios psicologicos, sociais e funcionais” (Pride & Ferrel, 1991, p. 240 apud PITTS ¢
STOTLAR, 2002, p. 158).

“Produto é um conjunto de atributos fisicos, de servico e simbdlicos
destinados a intensificar o desejo do consumidor por satisfagdo™ (Boone e Kurtz 1989, p.
271 apud PITTS e STOTLAR, 2002, p. 159).

“Produto é um conjunto de atributos tangiveis e intangiveis, incluindo
embalagem, cor, prego, qualidade e marca, mais os servigos e reputacdo do vendedor. Um
produto pode ser um bem tangivel, servi¢o, lugar, pessoas ou idéia” (Stanton et al., 1991, p.
168-169 apud PITTS e STOTLAR, 2002, p. 159).

“Produto é ‘a soma das satisfagBes fisica psicoldgica e socioldgica que ©
comprador obtém da compra, posse e consumo’ e inclui ‘acessdrios, embalagem e
servicos™ (Tarpey, Donnelly & Peter, 1979 apud PITTS e STOTLAR, 2002, p. 159).

Vejamos também qual é a defini¢o de produto tangivel e produto

intangivel.
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“Produto tangivel € aigo concreto, definido, discernivel e material. Trata-
se de um objeto fisico” (PITTS e STOTLAR, 2002, p. 159).

“Produto intangivel ¢ algo indefinido, indiscernivel, indistinguivel e
imperceptivel. Néo é um objeto fisico” (PITTS e STOTLAR, 2002, p. 159).

Podemos encarar a academia, nesse caso, como sendo o produto oferecido
ao cliente, ao invés de um bem material, em que o consumidor simplesmente vai a loja,
pega o que deseja ¢ paga. A academia oferece a oportunidade ao consumidor de se
exercitar, praticar atividades fisicas. No caso estamos nos referindo a musculagfio. Fazendo
uma analogia, ¢ como se a academia fosse uma loja que oferece o produto musculagio a um
cliente e este se interessa ¢ assim resolve adquiri-lo, porém néo é um produto cujo cliente
se apossa € leva para a casa. A academia oferece um espago com aparelhos, equipamentos e
profissionais capacitados para auxiliar o cliente a alcangar o objetivo que deseja através da
pratica da musculag#o. Por isso 2 musculagdo se torma um produto diferenciado dos demais,
porque o cliente, ao adquiri-la, nio depende somente dela para sair satisfeito, nio é como,
por exemplo, comprar uma televisdo e ligé-la na tomada que ela ird satisfazer o desejo do
consumidor de assistir TV, a musculagéo oferece a oportunidade ao consumidor de se
exercitar naquele espago e utilizar aqueles equipamentos para alcangar o seu desejo, ou
seja, ele compra o produto ¢ ainda depende de si proprio, de sua vontade de atingir o
objetivo que tinha quando comprou o produto musculacgo.

No fundo o produto atua como agente de satisfacfio, ou seja, sdo bens ou
servicos que procuram satisfazer as necessidades ou desejos das pessoas (PITTS e
STOTLAR, 2002).

4.2 — Por que a musculagiio pode ser considerada um produto?

Seguindo os conceitos de produto, ja citados, definidos por varios autores,
a musculagdo pode ser considerada um produto, intangivel é verdade, porque oferece uma
troca ao “consumidor”, pois este recebe em troca os programas de musculagdo que tragam

diferentes objetivos, como o programa de treinamento de forga, o de estética corporal, o de
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saitde, o de competicdo, o de performance, o de qualidade de vida, o de condicionamento
fisico, entre outros, alguns podendo ter nomes diferentes, mas se assemelhando no objetivo
final,

A muscula¢@o ¢ um produto das academias, que para atrair clientes/alunos,
usa os argumentos favordveis da prética da mesma, e vende-la como um produto, o que a
diferencia dos outros € que ela € um produto intangivel e ndo é capaz de satisfazer o cliente
por si propria, a musculagdo necessita do auxilio do préprio cliente, da vontade intrinseca

do consumidor de realizar esta atividade e alcangar seu objetivo.

5- O PAPEL DA ACADEMIA

A cada dia que s¢ passa as academias se tornam mais presentes no dia a
dia das pessoas e 0 niimero desses estabelecimentos também vem aumentando rapidamente,
por esse motivo vou discutir qual é atualmente o papel da academia na sociedade.

Como ja vimos antes, antigamente as academias acolhiam um piblico
diferente do de hoje, eram aqueles alunos grandalhdes que desejavam o aumento de massa
e forga muscular (LEIGHTON, 1986). Em vista disso podemos dizer que o papel da
academia era simplesmente o de proporcionar condicionamento fisico aos que almejavam
uma boa forma fisica e muita forca muscular. Assim as academias ndo tinham um papel
muito importante na vida das pessoas € nem na sociedade de antigamente.

Os anos se passaram e muitas pesquisas foram realizadas, fornecendo
informagOes importantes a respeito do ser humano ¢ do seu corpo. Essas pesquisas
informaram que o exercicio fisico é importante para o ser humano e a pratica regular pode
trazer beneficios a sua saide, como afirma Weineck (2003b, p. 37): “O homem necessita de
movimento. Todos os seus sistemas orginicos e do sentido precisam ser estimulados
através do movimento, da atividade fisica e do esporte para uma formaglio ¢ um
desenvolvimento 6timo [...]” a partir dai o termo qualidade de vida entrou em cena e
comegou a estabelecer uma relagio com a saude. Resumindo, ter qualidade de vida
relacionada a satde seria o individuo se sentir menos cansado durante a sua rotina e de

realizar as atividades exigidas no dia a dia com maior facilidade, sem se cansar tanto.
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Eis aqui alguns termos e conceitos sobre qualidade de vida que podem nos
ajudar a entender melhor esse conceito, que muitas vezes pode set subjetivo e por isso se

torna tdo dificil estabelecer somente uma defini¢8o sobre o assunto:

“Os instrumentos de avaliagio medem a percepgiio de pessoas acometidas
por agravos ou doengas, suas perspectivas sobre medidas preventivas, terapéuticas e de
reabilitagio e o impacto de todo 0 processo sobre sua vida de relagdes” (GONCALVES e
VILARTA, 2004, p. 30).

“Manter a qualidade de vida na idade adulta é sindnimo de envelhecer com
sucesso” (GONCALVES e VILARTA, 2004, p. 31).

“Em primeiro lugar, consiste em sentir-se bem, na auséncia de agravos e
doengas significativas que possam tornar-se impedimento para a realizago plena de
habilidades e capacidades” (GONCALVES e VILARTA, 2004, p. 31).

Abordar sobre o tema qualidade de vida € importante porque a musculagéo
como atividade fisica pode ajudar a modificar a percep¢fio do individuo com relagfo a sua
saide e pode melhorar as suas capacidades fisicas, conseqgiientemente a sua qualidade vida
relacionada a satide como afirmam Gongalves e Vilarta (2004) na citagdo acima.

Segue abaixo um conceito de qualidade de vida mais completo proposto

pelo Grupo WHOQOL (1995) citado por Gongalves e Vilarta (2004, p. 32 -33):

“A percepcdo do individuo de sua posi¢iio na vida, no contexto da cultura
¢ de sistema de valores em que vive e em relagiio aos seus objetivos, expectativas, padrdes

¢ preocupacdes”.

Enfim qual seria o papel da academia nos dias de hoje? O papel destas
seria de fornecer um espago que proporcione atividades fisicas nas quais as pessoas possam
se exercitar, se fortalecer, relaxar, treinar e procurar manter a satide. Isso ocorre, pois a cada

dia as pessoas passam mais tempo trabalhando dentro de salas fechadas, sentadas em
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cadeiras em frente de computadores, fatores que podem levar ao estresse e que indicam os
sinais de sedentarismo. Qutro fator contribuinte para o crescimento das academias seria o
aumento da individualidade e da violéncia nas ruas, que espantam as pessoas de fazer
caminhadas e corridas em espacgos publicos, espantam as pessoas dos parques e da vida
publica, para dentro de uma academia, ¢ esta estd sempre disposta a oferecer maior conforto
¢ seguranga ao aluno para manté-lo la dentro.

Concluindo, o papel da academia atualmente é de fornecer ao aluno, um
local seguro onde ele possa praticar atividades fisicas, através de aulas ministradas por
profissionais capacitados, para manter a sua salide fisica e mental. A academia tem também
0 papel de oferecer as cinco aplicagbes da musculagiio (competitiva, profilatica, terapéutica,
estética e preparagdo fisica) propostas por Bittencourt (1984) que também podem ser
aplicagbes de atividades fisicas e finalmente acrescentando uma sexta aplicagfo, a
qualidade de vida e conforto, ou seja, ela representa um papel fundamental para a melhoria

do bem estar, e por isso o niimero de alunos ¢ estabelecimentos aumenta a cada dia.

6 - A MUSCULACAO E PROBLEMAS COMUNS

J4 discutimos os beneficios da pratica da musculagdo e seu papel na
sociedade atual, mas também existem problemas envolvidos com essa atividade fisica,

tanto para os praticantes quanto com relagio aos profissionais que atuam nessa area.

6.1 — Postura / Técnica

Assim como a musculagdio pode ter uma finalidade terapéutica e auxiliar
os praticantes a manter ou desenvolver a postura correta, melhorando dores musculares ¢
articulares, e fortalecendo os musculos sustentadores, ela também pode ser prejudicial ao
aluno caso este ndo siga as instru¢Bes corretamente e realize os exercicios de maneira
errdnea, prejudicando as articulages e a estrutura dssea, fazendo com que haja um desgaste
das mesmas, como comprova Weineck (2003a, p. 316) “Diversos estudos chamam a
atengfio para lesdes da coluna vertebral devido a esforgos excessivos. Freqiientemente a

causa disso é a falta de técnica”. Segundo Fleck / Kraemer (1997, p. 188) “Além disso, a
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técnica correta deve ser sempre salientada porque muitas lesdes em exercicios de forca
estdo relacionadas a téenica ndio adequada de exercicio”. A falta de técnica pode ainda
prejudicar a postura do aluno, fortalecendo ou desgastando a musculatura de maneira

indesejada.

6.2 — Excesso de Treinamento (Overtraining)

Outro problema que ocorre com a musculagfio € o excesso de treinamento,
ou o chamado overtraining. “Sob o termo overtraining entende-se uma sobrecarga ou um
excesso de estimulagio: um treinamento muito pesado, uma sobrecarga profissional ou
particular, falta de repouso, alimentagfio deficiente e outros disturbios”. (Keul, 1978,
Findeisen, Linke, Pickenhain, 1976; Israel, 1976 apud Weineck, 2003a, p. 632).

Weineck (2003a, p. 633) caracteriza as causas da sobrecarga em um
treinamento como:

e Aumento muito rapido do numero ou da intensidade das sessdes
de treitnamento;

s Instrugio forgada de movimentos tecnicamente muito dificeis;

e Métodos e programas de treinamentos unilaterais ou muito
intensos;

e Massagem antes das competighes com pausas de recuperagio
insuficientes.

Basicamente o excesso de treinamento pode ser divido em dois, o
overtraining basedovoideo (simpaticotdnico) e adisonédideo (parassimpaticotdnico). O
basedovoideo é caracterizado pela predominéncia de processos de estimulagio € intensa
atividade motora, a recuperacio é insuficiente e retardada (Findeisen, Linke, Pickenhain,
1976 apud WEINECK, 2003a). E facilmente diagnosticado, pois o atleta se sente doente e
com diversos sintomas caracteristicos. (WEINECK, 2003a). Enquanto que o adisondideo
tem a predomindncia de processos de inibigdo, fraqueza fisica e falta de atividade motora, o
atleta se encontra cansado e nfio consegue disponibilizar energia para uma sessio de treino

um pouco mais intensa. Este tipo de overtraining ndo € facilmente identificado, pois



quando o atleta estd em repouso ele nio apresenta sintoma algum, visto que esses aparecem
de repente. (Israel, 1976 apud WEINECK, 2003a).

O overtraining basedovoideo pode levar de duas a trés semanas de
tratamento, ¢ assim que os sintomas desaparecerem o atleta pode voltar ao treinamento
normalmente, desde que eleve a carga progressivamente. J4 o adisondideo, necessita de um
maior tempo de tratamento, podendo levar meses e a carga deve atingir o seu valor inicial
(de antes de interromper o treinamento) depois de seis semanas. Ambos os tratamentos
requerem uma grande diminuigio do treinamento para recuperagdo, tanto do sistema

nervoso simpéatico quanto do parassimpético. (WEINECK 2003a).

6.3 — Suplementaciio e Anabolizantes

Os anabolizantes e a suplementagfio dietética fazem parte da rotina das
academias e dos praticantes de musculagdo, pois estes prometem efeitos como aumento de
massa muscular e melhora da performance, os quais, na maioria das vezes, sdo 0s objetivos
dos alunos e atletas.

Segundo Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003, p. 266):

Os suplementos dietéticos podem ser definidos como produtos feitos de
vitaminas, minerais, produtos herbais, extratos de tccidos, proteinas e
aminodcidos e outros produtos, consumidos com o objetivo de melhorar a saiide
¢ prevenir doengas. De acordo com Eliason er al. (1997).

Esse ¢ um grande problema, as pessoas consumidoras de suplementos
pensarem que esses produtos podem ser milagrosos, prevenindo doengas ¢ melhorando a
saude, muitas vezes deixando a salde de lado por achar que esses suplementos irfo fazer
um efeito positivo substituindo algum medicamento ou alimento, quando o préprio nome ja
diz que sfio suplementos, ndo devem ser a fonte principal de energia, portanto nfo devem
ser encarados como produtos essenciais que podem promover saide.

Como nfo hd muita literatura sobre o assunto, nem pesquisas muito
aprofundadas, nem divulgac8o sobre os verdadeiros beneficios e maleficios desses produtos

de suplementag¢3o dietética, simplesmente a propaganda de que eles podem promover
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resultados incriveis, cada dia mais as pessoas acreditam que a saiide seja comprével,
aumentando a venda de suplementos. (PEREIRA, LAJOLO e HIRSCHBRUCH, 2003).

Barret (1997) apud Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003) alerta para o fato
de que nem todos os suplementos fazem o que prometem nos rétulos, deixando uma falsa
expectativa aos consumidores, que acabam adquirindo o produto por acharem que este pode
resolver seus problemas.

Como o consumo de suplementos dietéticos é relativamente recente ¢
existem poucos e estudos e pesquisas sobre o assunto, ainda ndo se sabe ao certo se a
suplementagio pode ter efeitos colaterais a longo prazo (PEREIRA, LAJOLO e

HIRSCHBRUCH, 2003).

“Muitos desses produtos geram controvérsias sobre seus efeitos,
principalmente a longo prazo.” (PEREIRA, LAJOLO ¢ HIRSCHBRUCH, 2003, p. 271).

Segundo pesquisa organizada pela Revista de Nutrigdo de Jultho/Setembro
de 2003, realizada na cidade de Sdo Paulo, a maioria dos alunos que consomem
suplementos diz que os instrutores, professores e treinadores de atividades fisicas sdo os
que mais recomendam e prescrevem o consumo e os produtos mais consumidos sdo
amino#cidos e complexos protéicos para ganho de massa muscular. Quanto a professores
de musculagdo prescreverem o consumo de suplementos, € um erro e estéio exercendo falsa
profissdo, pois prescrever dictas e suplementacéo cabe somente a nutricionistas € quanto a
horménios ¢ esterdides anabolizantes somente a médicos.

Devido a falta de estudos conclusivos e as controvérsias entre
pesquisadores, nfio & possivel afirmar que o consumo de suplementos seja necessario e que
realmente aumente o desempenho fisico em pessoas sadias ¢ bem nutridas. (ARAUJO,
ANDREOQLQ, SILVA, 2002).

Segundo Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003, p. 267):

Os nutricionistas deveriam encorajar o consumo de uma dieta variada, com
alimentos densos em nutrientes para promover o equilibrio adequado entre todos
os nutrientes. Até o momento, o melhor conselho dietético para aumentar a
fungBio imune em pessoas sauddveis parece ser a variedade, o equilibrio e a
moderacdo alimentar.
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Voltando o assunto para os anabolizantes, que sfo considerados drogas
ilegais, mas mesmo assim continuam sendo consumidos por um grande nimero de atletas e

alunos, os autores Aradjo, Andreolo e Silva (2002, p. 14) o caracterizam dessa forma:

“Ja o anabolizante é um medicamento a base de horménios que age
estimulando o anabolismo protéico, com decorrente aumento de peso corporal, devido

principalmente ao desenvolvimento da musculatura esquelética”.

Aagaard (2004, p. 170) em seu artigo sobre exercicio, nutrigic e drogas,
relata sobre o uso de anabolizantes e seus efeitos na massa muscular, aumentando a
degradago protéica, também coloca: “entretanto, existem efeitos adversos severos, alguns
que sdo irreversiveis”.

Hoje em dia os atletas e alunos tentam de quase tudo para alcangar os seus
objetivos, consumindo até mesmo produtos que causam riscos a saude, como anfetaminas e
esterdides anabélicos (APPLEGATE e GRIVETTI, 1996).

O numero de atletas e/ou praticantes de atividade fisica que estio aderindo
a0 uso de suplementos e anabolizantes vem aumentando muito, por acreditarem que esses
produtos lhes darfio maior vantagem competitiva quando, na verdade, podem torar-se
prejudiciais tanto para sua saude, quanto para seu desempenho. (ARAUJO, ANDREOLO,
SILVA, 2002).

6.4 — Ma Preparaciio Profissional

Por fim, a ma preparagfo profissional € um dos piores problemas que
acompanham as academias e 2 musculagio em minha sugestio.

Um professor ndo qualificado, ao prescrever treinos para um alune ou
atleta, pode prejudicar os sistemas do mesmo, promovendo uma sobrecarga em partes ndo
adaptadas, causando lesdes, tanto por excesso de carga, como por excesso de volume e

intensidade do tretnamento.
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Um incidente que ocorre com freqiiéncia nas academias, por experiéncia
propria, € a contrata¢io de estagiarios para a substituigdo de professores, isso devido & m#o
de obra mais barata, quando na verdade os estagidrios deveriam estar presentes para
aprender ¢ sanar suas davidas em relagdo ao seu futuro trabalho. Isso nfo significa que
estagiarios ndo tenham conhecimento sobre o assunto e nem capacidade para tal, mas ainda
sdo professores em formagfo e estéio completando e ampliando os seus conhecimentos e,
ainda, ndo podem ser responsveis por prescrever um treinamento.

Outro problema € a desvalorizag¢io do profissional de educagdio fisica, ¢ de
seu conhecimento adquirido durante seu tempo de formagio. Existem ainda
estabelecimentos que nfio exigem a graduagfio em educagio fisica e acabam por confratar
pessoas que tem uma bagagem de academia, ou seja, treinam por varios anos e acabam
adquirindo algum conhecimento sobre freinamento, porém néo tem bases cientificas para
prescrever um treinamento e acabam por prescrever treinos inadequados ao aluno/atleta
podendo acarretar em lesdes e distiirbios que deixem seqitelas pelo resto da vida.

Todos esses fatores contribuem com a ma preparagio dos profissionais que
estdo atuando nesse meio, quando vemos que um professor nfo precisa ter o seu diploma ou
estudado mais profundamente para prescrever treinos, estagidrios fazendo papel de
professor ¢ também a ma contratagfio pelos estabelecimentos. Isso faz com que os treinos
prescritos acabem ficando inadequados ao aluno ou atleta e podendo prejudicar a sua salide.

O correto antes de uma contratacdo seria exigir o diploma de educagio
fisica, realizar uma entrevista para discriminar o nivel de conhecimento e experiéncia do
professor e realizar um treinamento com 0 mesmo para que este siga o caminho desejado

pelo estabelecimento.
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Consideracoes Finais

A partir do trabalho realizado, podemos concluir que a musculagio vem
crescendo muito rapidamente e o profissionalismo nfio acompanhou esse crescimento muito
de perto, mas nos anos mais recentes muitas pesquisas ¢ estudos vieram a publico,
melhorando e ampliando a nossa visdo sobre essa atividade.

Como vimos, a musculagdo esta deixando de ser aquela atividade rude -
por assim dizer — que era praticada somente com o objetive de ganhar for¢a, massa e
defini¢iio muscular para as competicGes e estd passando a ser vista como mais uma
atividade fisica que pode ser praticada por qualquer pessoa dentro de suas capacidades, para
também melhorar a sua qualidade de vida e atingir seus objetivos pessoais.

Os mitos sobre essa atividade estdo caindo e os estudos e pesquisas estfo
comprovando pensamentos que sempre foram excluidos na sociedade, como o treinamento
infantil e para a terceira idade, por exemplo.

A sociedade estd mudando sua visdo quanto a essa atividade fisica, vendo
que a musculagio pode melhorar as capacidades fisicas e por conseqiiéncia melhorar o
desempenho em outras atividades, seja em jogos coletivos, individuais, performances,
atividades do cotidiano ou atividades realizadas esporadicamente.

Toda essa metamorfose sofrida pela musculagdo fez com que se tornasse
uma atividade muito praticada devido a sua abrangéncia de objetivos e por ser considerada
uma das atividades mais completas, podendo trabalhar uma ampla série de capacidades
fisicas simultaneamente, que pode dar suporte para qualquer outra pratica esportiva.

Essa nova visdo da musculagiio despertou novos interesses e acarretou o
surgimento de muitos novos estabelecimentos que proporcionam essa atividade fisica aos
clientes. Isso ocorreu quando a musculagdo comegou a ser vista como uma atividade fisica
¢ por conseqiiéncia encarada como um produto pelas academias, as quais vendem o produto
musculagdo a fim de satisfazer as necessidades, desejos e objetivos do aluno, que passa a

assumir um papel de cliente neste momento.
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A musculagiio vista como um produto tende a trazer beneficios para os
clientes e praticantes, pois a fim de “vender mais musculagio”, os estabelecimentos
procuram sempre melhorar a qualidade do produto, ou seja, estarfio sempre atualizando e
reorganizando a sala de musculagéio, qualificando os profissionais que atuam nesse meio,
sempre procurando melhorar o suporte ao aluno/cliente para que este continue adquirindo o
produto.

Por fim, a musculagdo também tem seus pontos fracos, como a falta de
técnica ao realizar os exercicios, 0 overtraining, as drogas ¢ suplementos dietéticos, e a ma
preparagio profissional, que sdo pontos que devemos levar em consideragio ao realizar esta
atividade e tomar muito cuidado sempre para que nada disso venha a acontecer € possa
prejudicar o exercicio desta atividade. Devo ainda ressaltar sobre um problema que
acontece muitas vezes nas salas de musculagfio, a prescrigfio ou indicag&o de suplementos e
anabolizantes. O profissional de Educagfio Fisica ndo esta apto a prescrever suplementagio
dietética ou hormdnios anabolizantes, isto é fungio de nutricionistas e médicos, asstm como
estes nio estdo aptos a prescrever exercicios. Somente os professores de Educagio Fisica
podem prescrever exercicios. Devemos sempre procurar bons profissionais, que estejam
capacitados e qualificados para exercer a profissio e sempre possam contribuir para um

melhor desenvolvimento e desempenho do aluno, do atleta e do cliente.
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