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A preocupacdo do treinador em organizar o treinamento de modo & proporcionar ao
atleta uma dtima resposta adaptativa, levando em consideracdo os objetivos definidos,
tem sido um alvo almejado desde a década de sessenta. Considerando a importéncia do
plangjamento do treinamento, o presente estudo teve como objetivo analisar a influéncia
dos modelos de mesociclo linear e nao-linear aplicados ao treinamento com pesos, no
aumento da massa corporal magra. O estudo caracterizou-se como pesquisa
guase-experimental. A amostra foi constituida por oito homens que se encontravam num
nivel intermediario de treinamento, divididos em dois grupos experimentais. O grupo 1,
realizou o treinamento com base no modelo linear ou estavel (sem varacio da
sobrecarga de semana para semana), & o grupo 2 realizou o treinamento baseado no
modelo nao-linear ou ondulante (com variagdo da sobrecarga de semana para semana),
ambos num periodo de oito semanas. Na coleta de dados utilizou-se uma fita métrica
para as medidas antropometricas de circunfer&ncias, uma balanga da marca Filizola para
a afericao do peso e um adipdmetro da marca Cescorf para a medida da espessura das
dobras cutaneas ulilizadas na estimativa da composigao corporal. As médias obtidas no
pre e no pos-teste dos grupos foram comparados pelo teste " de student a um nivel de
significancia de 5% (p< ou =0,05). Analisando os resultados obtidos na comparagio do
pos-teste entre o grupo 1 e o grupo 2, pode-se concluir que ndo houve diferencas
estatisticarmente significativas, porém, o grupo 2 com base no modelo de treinamento
nac-linear de musculagdo, obleve um aumento estatisticamente significativo na massa
corporal magra na comparag3o entre o seu pre e pos-teste, levando a crer que a
estruturagdo dos mesociclos utilizando esse modelo, seja uma forma eficaz e segura
para a sua aplicagdo no treinamento de forga visando hipertrofia muscular.

viniciusperaro@pop.com.br: sec-defiuem.br

11l EPCC - Encontro de Produgéo Cientifica do Cesumar - ANAIS



