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Introducdo: Ao longo dos anos, pesquisas tém enaltecido odibesedo treinamento de forca
(TF), trazendo novas perspectivas em relacdo aaaptiisica e qualidade de vid@bjetivo:
verificar o impacto de 12 semanas de TF utilizaad@eriodizagbes linear (PL) e linear reversa
(PLR) sobre composicao corporal em mulheiMstodologia: 20 mulheres, entre 20 e 35 anos,
com experiéncia minima de 6 meses em TF. Atravésrdalidas de espessura de dobras cutaneas
foi utilizado o somatodrio das dobras cutaneas fgcsupra-iliaca e coxa. A partir da equacao de
Jackson, Pollock e Ward (1980), foram estimadosrogmtual de massa gorda (%), e os valores de
massa gorda (Kg) e massa magra (Kg). A intensidadeentou semanalmente em 5% na PL e
reduziu semanalmente em 5% na PLR. A PL iniciod2A4RM chegando a 4-6RM, ja a PLR
iniciou com 4-6RM até 12-14RM, sendo a 4%, a 8%1@%semana consideradas recuperativas (10-
12RM) em ambas periodizagdes. O treinamento fagi@do em A e B. A frequéncia foi de 3x por
semana e a duracdo média de cada sessdao foi de@dsnForam realizados 4 avaliagdes, a 12 na
semana que antecedeu o inicio da periodizacdo @sl)lemais foram aplicadas nas semanas
recuperativas (42 semana — A2, 82 semana — AZeb2dna — A4). A estatistica foi realizada pelo
teste Anova seguido do teste de Tukey para as caggEs multiplas, com p<0,0Resultados:

Foi observada reducéo de 17,76% na MG, aumento6@&%na MM e reducdo de 16,58% no %G
na A4 da PL em relacdo a A1 da mesma periodiza&@dM em todas as avaliacGes realizadas
durante o periodo de treinamento apresentou-seraadaena PL (A2 8,91%, A3-7,32%, A4
7,58%), quando comparada com as respectivas adadiaa PLR.

TABELA. Variaveis antropométricas analisadas nas partitaégan

Variaveis Grupos Al A2 A3 A4
PL 13,46t0,62 11,9%0,90 11,831,01 11,0%0,93*
MG PLR 14,3%1,03 13,8&0,97 13,320,96 12,720,93
PL 43,3%1,03 46,030,85°  45,680,75°  46,44t0,95*
v PLR 41,3%*1,33 41,931,30 42,341,24 42,921,23
. PL 23,050,80 20,581,15 20,381,25 19,231,25*
o PLR 25,06t1,61 24,021,59 23,2%1,56 22,3¥1,38

MG= massa gordayIM= massa magr&G= percentual de gordur&L - periodizacdo linear
(n=10); PLR - periodizacéo linear reversa (n=18JL - avaliacdo antes do inicio do programa;
A2 -, avaliacdo apés 4 semanas de treinamekBo; avaliagdo apos 8 semanas de treinamento;
A4 - avaliagdo apds 12 semanas de treinamento; *Difar@statisticamente significante em
relacdo a avaliacdo antes do inicio do programd; ¢Miferenca estatisticamente significante entre
as periodizacOes referentes a mesma semana decaealsendo os valores expressos pela media
erro padréo da médiagp,05).

Concluséo: O treinamento de forca periodizado através do noddetar com cargas entre 65-85%
de 1RM, realizado durante 12 semanas, produziutosfeositivos na composi¢cdo corporal,
resultando em aumento da massa magra, reducaosampel de gordura e massa gorda, o que nao
foi observado na periodizagéo linear reversa.



