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Nucleo de Pesquisa em Treinamento Resistido — EXoBéfai

Introducdo: Observam-se na literatura especifica, poucos estudferentes aos efeitos da
periodizacdo do treinamento resistido (TR) em abaletes.Objetivo: Verificar os efeitos de
periodizacdo do TR na composi¢ao corporal e fogsatkbtas juvenis de Tchoukbalétodo: Foi
realizado estudo quase-experimental, envolvend®ldntérios, selecionados de acordo com os
seguintes critérios de inclusdo: i) idade: entreel37 anos; ii) sexo: masculino; iii) ativos
fisicamente: praticantes da modalidade Tchouk-Baln tempo minimo de 1 (um) ano de
treinamento na modalidade; iv) ndo praticantes descolacdo; v) aptos a realizar os testes e
programa de TR: referéncia negativa a presencasies e Teste Par-q negativo. Antes e apoés a
intervencao foram aplicados os seguintes testeptil#fio fisica: composicéo corporal e forca (teste
1RM). A periodizacéo de 14 semanas (2 sessfes a@))dni organizada da seguinte forma: i) 12 e
2 @ semanas: adaptacao; ii) 32 e 42 semanasénesssimuscular; iii) 52 e 62 semanas: hipertrofia
muscular; iv) 7° semana: forca; v) 82 semana: p@énuscular; vi) 92 e 102 semanas: resisténcia
muscular; vii) 112 e 122 semanas: hipertrofia mlascwiii) 132 semana: forca muscular e ix) 142
semana: microciclo de testes. Como procedimerstasigticos foi utilizado o delta percentual para
comparar descritivamente as médias das variaveisatas pré e pos periodizac&esultados:

Os principais resultados sé@o expressos na tabeld. Concluséo: Verificou-se aumento da forca
na ordem de aproximadamente 70% nos membros siggedauase 150% nos inferiores. Destaca-
se que os voluntarios nao referiram lesdes dumairigervencdo. Também observou o aumento do
percentual da gordura corporal, sugerindo a adaptarganica no sentido de aumentar as reservas
de gordura, visando suprir as necessidades do g@ético decorrente do TR. Em sintese, registra-
se a melhora da forga induzida pelo TR em adoléssen

Tabela 1: Distribuicdo da média e desvio-padrédo, das varsadei % gordura e testes de 1RM
referente a primeira avaliacao.

VARIAVEIS % SUPINO DORSAL OMBRO LEG 45°

DESCRITIVAS GORDURA 1RM(KG) 1RM(KG) 1RM(KG) 1RM (KG)

Média 16,96 23,6 49 24 97,8
Desvio-Padréo 5,60 13,24 13,67 3,31 41,84

Tabela 2: Distribuicdo da média, desvio-padrad%, das variaveis de % gordura e testes de 1RM
referente a segunda avaliacéo.

VARIAVEIS % SUPINO DORSAL OMBRO LEG 45°
DESCRITIVAS GORDURA 1RM(KG) 1RM(KG) 1RM (KG) 1RM (KG)
Média 19,49 40,4 75,6 41 2422
Desvio-Padréo 6,23 8,04 11,10 6,63 57,27

A% 14,90 71,18 54,28 70,83 147,64




