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RESUMO

Fisiculturistas competitivos adotam estratégias de preparacéo para competicao a
partir dos periodos de denominados como off season ou bulking (OFF) e pre
contest ou cuting (PRE), sendo comum a realizagdo de estratégias nutricionais
(EsN) como a carga de carboidrato (CHO) antes da competi¢gdo no intuito de
aumentar a massa muscular. No entanto, trata-se de uma estratégia com um
numero limitado de estudos e que apresentam controvérsias. Objetivo: Avaliar a
composi¢cao corporal (CC) e espessura muscular (EM) apés carga de CHO
realizada por fisiculturistas como EsN competitiva e descrever caracteristicas e
variaveis de treinamento realizadas por estes atletas. Materiais e métodos: 20
fisiculturistas de categorias masculinas foram analisados no dia da pesagem oficial
para competicado (M1) e 24 horas de carga de CHO, dia da competicdao (M2).
Medidas de CC em percentuais (Massa magra: %MM; Massa de gordura: %MG)
e EM por ultrassonografia do vasto lateral (VL) e do biceps braquial (BB); agua
intracelular (AIC); agua extracelular (AEC) em porcentagem (%) e litros, agua
corporal total (ACT), ACT em relagao a massa corporal (ACT/MC) por meio de
impedancia bioelétrica (BIA), recordatério de treino (RdT) e informagdes
antecedentes sobre os periodos OFF e PRE, foram realizadas no M1. No M2 todas
as medidas foram repetidas, exceto RdT e um registro alimentar (RA) das ultimas
24 horas foi realizado. O nivel de significancia foi estabelecido em p<0,05.
Resultados: Houve aumento significativo da %MM e redugéo para o %MG, mas
nao foi observado alteragcdes da espessura muscular do VL (p= 0,526) e BB (p=
0,888). Foi observado reducao significativa para a AIC (L) (p<0,006) com TE
moderado (TE=0,45). A ACT (L) e em relagdo a MC (ACT/MC), também
apresentaram redugdo estatisticamente significativas (p= 0,004 e p= 0,007,
respectivamente) com TE baixo para ACT (L) (TE=0,34) e moderado para a
ACT/MC (TE= 0,57). Os atletas descreveram a realizagdo de um menor numero
de repeticbes e maior utilizacdo de pesos no OFF, com a realizagdo de 4
exercicios por grupo muscular (45,5%) e o total de 4 series de exercicios (60%),
enquanto no PRE realizavam 5 e 6 ou mais exercicios por grupo muscular (25 e
30%, respectivamente) e somente 40% realizavam 4 series. Foi descrito maior
quantidade e duracao de sessdes de treinamento aerébio no PRE. Conclusao: A
carga de carboidratos realizada pelos fisiculturistas deste estudo contribuiu com
alteragdes na composigao corporal e compartimentos hidricos sem efeitos sobre
a espessura muscular. Os fisiculturistas parecem realizar maior quantidade de
treinamento aliado a manipulacdo dos CHO na dieta no periodo pré-competicao,
tendo em vista redugao de gordura e manipulagéo do fisico.

Palavras-chave: Ingestdo de Energia; Carga de Carboidrato; Atletas; Musculos;



ABSTRACT

Aim: Evaluate body composition (BC), muscle thickness (MT) of bodybuilders in
competition and, to describe the training variables performed between off season
(OFF) and pre contest (PRE) periods of preparation. Materials and methods: 20
male bodybuilders were screened at the moments (M1): day of official weigh-in for
competition and (M2): day of competition, 24 hours after weighing followed by the
carbohydrate loading (CHO loading). BC measurements (Lean mass:% LM; Fat
mass:% FM) and MT (Vastus lateralis: LV; Biceps brachii: BB) by ultrasonography
(US); intracellular water (IWC); extracellular water (EWC) in percentage (%) and
liters (L), total body water (TBW), TBW in relation to body mass (TBW/BM) through
bioelectrical impedance (BIA); training record (TR) on OFF and PRE periods and
containing background information; food record (FR) of the last 24 hours after the
official weighing of the competition to obtain the description of the CHO loading
performed by the athlete as a strategy. They were distributed as follows: M1 (US;
BIA and TR) and M2 (US; BIA and RA). The level of significance was set at p <0.05.
Results: After carrying out this strategy, statistically significant differences were
found for the levels of% LM, %FM with increase and reduction, respectively, and
moderate effect size (TE = 0.51), with no significant differences for the VL muscle
thickness (p = 0.526) and BB (p = 0.888). For the water compartments EWC and
IWC, only the content of WIC (L) showed a significant difference (p <0.006),
showing a reduction and moderate effect size (ES = 0.45). TBW(L) and in relation
to MC (TBW / BM), also showed statistically significant differences (p = 0.004 and
p = 0.007, respectively) with low ES for TBW (L) (ES = 0.34) and moderate for the
TBW / BM (ES = 0.57). The athletes described the accomplishment of a smaller
number of repetitions and greater loads in the OFF with the accomplishment of 4
exercises per muscular group (45.5%) and the total of 4 series of exercises (60 %),
while in the PRE they performed 5 and 6 or more exercises per muscle group (25
and 30%, respectively) and only 40% performed 4 sets. The greater amount and
duration of aerobic training sessions was described in the PRE. (CHO loading was
performed with an average intake of 2,501.6 + 896.0 kcal, with 83.0% CHO, 11%
protein and 6% fat. Intake of 458.8 + 157.0 grams of CHO). Conclusion: The CHO
loading carried out by amateur bodybuilders promoted changes in body
composition and water compartments without significant effects on the analyzed
muscle thickness. The bodybuilders carry out changes in training according to the
stages of preparation for the competition.

Keywords: Energy intakes; Athletes; Muscle; Carbohydrate Loading.
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1 INTRODUGAO

O Fisiculturismo competitivo, diferentemente de outros esportes que levam
em consideracao habilidade ou desempenho fisico, apresenta como caracteristica
marcante, a avaliagcdo da aparéncia estética (fisico) do atleta. Seja amador ou
profissional, um fisiculturista busca modelar o corpo segundo critérios de massa
muscular (tamanho muscular), definigho muscular (aparéncia de baixo nivel de
gordura corporal), simetria (proporgdes musculares) de acordo com o
desenvolvimento muscular desejado ou exigido em sua categoria (BAMMAN e
cols., 1993; ROUNDTREE, 2005; HACKETT; JOHNSON; CHOW, 2013;

LIOKAFTQOS, 2017).

O desenvolvimento muscular desses atletas é resultado de um processo que
envolve manipulagdo de treinamento fisico e dieta, com objetivo de maximizar o
aumento de massa magra (MM) e a reducao de massa gorda (MG) (HACKETT;
JOHNSON; CHOW, 2013). Ha evidéncias de que para estes objetivos,
fisiculturistas adotam periodos de preparagao conhecidos como “off season” ou
“bulking” (fase de constru¢ao ou volume) meses antes de uma competicdo com alto
volume de treinamento resistido (TR) e maior aporte caldrico e periodos “pre
contest’” ou “cuting” (pré-competicdo ou corte), que podem ocorrer entre 8-20
semanas, no qual a restricao caldrica e maior volume de treinamento aerdbio (TA)
sao frequentes para atingir niveis de gordura subcutidnea minimos evidenciando a
musculatura (HACKETT; JOHNSON; CHOW, 2013; SPENDLOVE e colaboradores,

2017).
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Fisiculturistas competitivos, no entanto, s&o citados pela adocdo de
estratégias que nem sempre estao de acordo com as recomendagdes nutricionais
(Ingestao Dietética de Referéncia — RDI/ 2005) ou ainda nao foram estudadas
quanto a seus efeitos ou riscos para a saude (HACKETT; JOHNSON; CHOW, 2013;
HELMS; ARAGON; FITSCHEN, 2014; SPENDLOVE e colaboradores, 2015;
MITCHELL e colaboradores, 2017). Entre estas, as estratégias nutricionais (EsN)
parecem ser intensificadas durante a semana da competicdo, chamada de “semana
de pico”, e realizadas até minutos (20-60) antes da apresentacédo (MITCHELL e

colaboradores, 2017; CHAPPELL; SIMPER; BARKER, 2018).

Na semana pico as EsN com énfase na restricdo dos carboidratos (CHO),
como dietas low carb e cetogénicas, sao frequentemente adotadas para “perda de
peso” (massa corporal — MC) e busca por aparéncia mais magra possivel
(WESTMAN e colaboradores, 2007; SPENDLOVE e colaboradores, 2015; MATOS,
2017). A restricao de CHO em dias, semanas ou meses promove efeitos diretos na
CC (ACHESON e colaboradores, 1988; LAMBERT; FRANK; EVANS, 2004; BAKER
e colaboradores., 2015). Frente a isso, apds os periodos de restricdo os atletas
costumam realizar a ingestdo de alimentos ricos em CHO, trata-se da EsN
denominada como carboydrate loading (carga de CHO) (ACHESON e

colaboradores, 1988; BAKER e colaboradores, 2015).

Os fisiculturistas acreditam que as altas quantidades de CHO apds a
restricdo possam elevar o nivel de glicogénio muscular além dos niveis basais,
induzindo um maior tamanho dos musculos para a competicdo (ALHAMDAN e
colaboradores, 2016; GOW e colaboradores, 2016). A carga de CHO é realizada

frente a capacidade fisiolégica de armazenamento de energia, proveniente da
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ingestao de CHO, na forma de glicogénio (hepatico ou muscular), proveniente dos
esportes de resisténcia, reconhecendo que o conteudo de glicogénio muscular
sofre influéncias da dieta e treinamento (SHERMAN e colaboradores; 1982;

NYGREN e colaboradores, 2001; FENANDEZ-ELIAS e colaboradores, 2015).

Os fisiculturistas também realizam controle e manipulagdo da ingestéo de
agua com obijetivos estéticos, afim de mobilizar os compartimentos hidricos na
expectativa de reduzir principalmente o nivel de agua subcutdneo (HELMS;
ARAGON; FITSCHEN, 2014; MITCHELL e colaboradores, 2017; 2018;
CHAPPELL; SIMPER, 2018). Porém, parece haver uma contribuicdo da agua para
o armazenamento de glicogénio (FERNANDEZ-ELIAS e colaboradores, 2015), com
postulados de que para cada grama de glicogénio muscular esteja associado a 2,4
até 4,0g de agua (PUCKETT; WILLEY, 1931; OLSSON; SALTIN, 1970). Devido a
este contraste com a pratica, estudiosos e atletas discutem a aplicacao e eficacia
da carga de CHO para modelamento do fisico (MITCHELL e colaboradores, 2017;

CHAPPELL; SIMPER, 2018).

Até entdo somente dois estudos avaliaram os efeitos da carga de CHO sobre
variaveis musculares e obtiveram resultados distintos (BALON; HOROWITZ;
FITZSIMMONS, 1992; MOARES e colaboradores, 2019). O primeiro ndo encontrou
diferengas na circunferéncia muscular apos a carga de CHO. Trata-se de um estudo
realizado em condicdes isocaldricas, que nao deixa claro se os voluntarios eram
fisiculturistas ou praticantes convencionais de musculacdo e nao cita periodos
competitivos. Enquanto o segundo, encontrou diferengas para circunferéncia e

espessura musculares em fisiculturistas na semana pico, ao avaliar dois grupos,
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um com carga de CHO e condigdes hipercaldricas e outro que néo realizou a carga

de CHO e esteve em condigdes hipocaldricas (MOARES e colaboradores, 2019).

Demais estudos, na ultima década, com fisiculturistas descrevem as praticas
mais frequentes entre estes atletas e dados sobre composi¢ao corporal (CC), no
entanto os dados sao provenientes de autorrelatos (HACKETT; JOHNSON; CHOW,
2013; HELMS, ARAGON, FITSCHEN, 2014; SPENDLOVE e colaboradores, 2015
ASSENHEIMER e colaboradores, 2018) ou métodos de avaliagdo subijetivos
(percepcao de atletas e treinador; autoimagem) (CHAPPELL; SIMPER, BARKER,
2018). Tém-se conhecimento de dois estudos que analisaram CC e respostas
fisiolégicas de fisiculturistas a partir de uma combinagdo de métodos de avaliagao
fisica no periodo pré-competicdo (PLOEG e colaboradores, 2001; MITCHELL e
colaboradores, 2018), porém estes estudos nao realizaram medi¢cées no dia da

competicdo, desconsiderando estratégias da semana pico realizadas neste dia.

Parece haver uma caréncia de estudos realizados com métodos objetivos
para avaliacdo dos efeitos das estratégias competitivas sobre o fisico,
especificamente a carga de CHO no fisiculturismo. Estudar fisiculturistas
competitivos desperta abordagens ainda desconhecidas ou controversas inerentes
a essa modalidade e isso pode contribuir para novas pesquisas. Além disso, € uma
oportunidade de contribuir com a modalidade levantando possibilidades, riscos e
por fim e ndo menos importante, trazer informagdes para os adeptos da musculacao
ou seguidores das estratégias nutricionais voltadas para modifica¢gdes corporais,
haja vista a importancia do conhecimento para a comunidade interessada no

desenvolvimento da massa magra e redugao da gordura corporal.
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21 OBJETIVO GERAL

Avaliar a composi¢ao corporal e a espessura muscular apos a carga de
carboidrato realizada como estratégia nutricional por fisiculturistas competitivos e

as descrever caracteristicas e variaveis de treinamento adotadas por estes atletas.
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2 HIPOTESES

HIPOTESE NULA

Nao ha diferengas significativas entre a composigéo corporal e espessura
muscular apds a carga de carboidrato realizada por fisiculturistas como estratégia

nutricional para a competicao.

HIPOTESE DE PESQUISA

Ha alteragdes significativas da composi¢éo corporal, com aumento da massa
magra e reducdo dos niveis de gordura subcutdnea e aumento de espessura
muscular apds a carga de carboidrato realizada por fisiculturistas como estratégia

nutricional para a competicao.
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3 REVISAO DE LITERATURA

A ciéncia esta cada vez mais presente no desenvolvimento esportivo, com
diversas contribuigdes para o planejamento, preparagao e desempenho de atletas
de diversas modalidades. Para tanto, assim como nos outros esportes, no
fisiculturismo é necessario que haja compreensao das caracteristicas esportivas
para que entdo contribuigdes sejam incitadas, seja com dados que promovam
evidencias, prescricdo de treinamento, reconhecimento ou minimizagao de riscos,
ou com a elaboracao de informagdes ou novos questionamentos que possam

colaborar em geral com esse esporte.

3.2FISICULTURISMO: CARACTERISTICAS ESPORTIVAS

A criacao do Fisiculturismo foi inspirada no ideal grego masculino do século
V a.c., um ideal composto pela valorizacdo do homem com aspectos musculoso,
simétrico e de pouca gordura corporal, assim como retratado nas estatuas gregas
desta época. Este ideal foi retomado no século XIX, dissociando o Fisiculturismo
da pratica de levantamento de pedras e demonstracao de forga, para ideais de um
amplo espectro de atividades, que consistiam desde o treino individual de
musculagdo em ginasio (atuais academias), o uso de pesos livres, busca por
melhorar o tamanho e aparéncia do musculo e demonstragdes fisicas em poses
inspiradas nas estatuas gregas (DUTTON; LAURA, 1989; SCHWARZENEGGER,

DOBBINS, 2007; KENNEDY, 2008). Atualmente é praticado com regulamentagao
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em competicbes organizadas por associagoes e federagdes nacionais e
internacionais de fisiculturismo (KENNEDY, 2008) e somente no ano de 2019 o

fisiculturismo entrou para a lista dos Jogos Pan-Americanos (COB, 2019).

Dentre os seus principais conceitos, o Fisiculturismo é reconhecido por ser
além de um esporte, uma arte e cultura, uma pratica adotada em uma espécie de
estilo de vida. Diferencia-se dos demais esportes por ndo levar em julgamento de
provas o desempenho fisico esportivo, bem como aquisicdo e treinamento de
habilidades, pois o atleta de fisiculturismo € julgado pelo seu fisico no dia da
competicdo, na qual é a sua aparéncia que contara pontuagdo e nao alguma
capacidade atlética como costuma ser em outros esportes (DUTTON; LAURA,

1989; KENNEDY, 2008; IRAKI e colaboradores, 2019).

Fisiculturista € o termo usado para descrever os atletas dessa modalidade
esportiva, que visam por meio do treinamento resistido (TR) (particularmente a
musculagao) atingir desenvolvimento de hipertrofia para maior alcance de volume,
tamanho, definicdo e simetria corporal/muscular (PLOEG e colaboradores, 2001;
BERNSTEIN; MATOS, 2002), BOMPA; CORNACCHIA, 2000; KRAEMER,
RATAMESS, 2004). A sistematizacdo de um modelo de treinamento voltado para a
hipertrofia muscular e popularizagao do fisiculturismo é atribuida ao canadense Joe
Weiner, que no final dos anos 1930 ja reconhecia a influéncia do TR sobre ganhos
de massa muscular e criaram métodos de treinamento que continuam sendo

utilizados na musculagéo (KENNEDY, 2008; TEIXEIRA, 2014).

Durante as competicOes esses atletas se apresentam sobre um palco
realizando um conjunto de poses de acordo com a sua determinada categoria, com

0 objetivo de evidenciar determinados grupos musculares, para que entdo a sua
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aparéncia fisica seja pontuada. Essa caracteristica diferencia o fisiculturismo de
outros esportes, os fisiculturistas competitivos sdo julgados segundo os critérios
como massa muscular (tamanho muscular), definigdo muscular (aparéncia de baixo
nivel de gordura corporal), simetria (propor¢des musculares) (ROUNDTREE, 2005;
HACKETT; JOHNSON; CHOW, 2013; LIOKAFTQOS, 2017). Para tanto, estes atletas
se dedicam a praticas rigorosas de dieta e treinamento fisico, com o objetivo de
moldar o seu corpo de forma musculosa, em alguns casos extremamente
musculosa, mantendo os critérios de julgamento (HEYWARD; SANDOVAL,

COLVILLE, 1989).

Os tipos fisicos adotados por fisiculturistas competitivos sdo padronizados
ao longo dos anos de acordo com exigéncias de federagdes em competi¢cdes
mundiais, e para atingi-los os atletas frequentemente se engajam em uma
preparacdo que acompanha o calendario competitivo. Comumente a preparacao
desses atletas obedece a um cronograma descrito entre duas principais fases
(periodos): “off season ou bulking” (OFF) que é o periodo fora de competicéo e “pre
contest ou cutting” (PRE), periodo de competicato (MANORE, THOMPSON,

RUSSO, 1993).

No periodo OFF os atletas se concentram no desenvolvimento de maior
volume muscular ao longo de meses ou um ano visando uma competi¢ao, enquanto
que no periodo PRE os esforcos sao direcionados para a redugdo de gordura
subcutanea, considerado como “lapidacdo muscular”’, pode variar entre 8 a 20
semanas antes do evento (HACKETT; JOHNSON; CHOW, 2013; SPENDLOVE e

colaboradores, 2015; MITCHELL e colaboradores, 2017; 2018).
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O periodo PRE tem sido o mais reportado em estudos devido a adogao de
diversas estratégias, com destaque para as EsN como a manipulagdo de
macronutrientes ou eletrdlitos, restricdo caldrica, restricdo do consumo de agua e
altas doses de suplementos alimentares ou vitaminicos, dentre outras que
despertam discussdes, por serem utilizadas pelos fisiculturistas para gerar
reducdes expressivas no %MG com e retencdo de MM simultadneas culminando
para maior aparéncia de musculatura (SPENDLOVE e colaboradores, 2015;
MITCHELL e colaboradores, 2017; 2018; CHAPPELL; SIMPER; BAKER, 2018;

CHAPPELL; SIMPER, 2018).

Em diferentes periodos adotados por fisiculturistas foram encontrados % MG
entre 5% e 10% para homens e 10% e 15% para mulheres (ISMAEEL; WEEMS;
WILLOUGHBY, 2017), valores comuns em outros atletas como os ginastas e que
estao abaixo dos niveis satisfatorios para saude, estabelecidos entre 10% a 22%
para homens e 20% a 32% mulheres de acordo com variacdo de faixa etaria
(LOHMAN, 1982 citado por American College Sports Medicine - ACSM, 2014).
Entretanto, os fisiculturistas tém uma particularidade que chama ateng¢ao nos
estudos, pois no periodo PRE, dias antes da competi¢do, eles atingem %MG
extremamente baixos, com achados de 5 %MG em homens e 10 %G para as
mulheres (HEYWARD; SANDOVAL; COLVILLE, 1989; NEWTON e colaboradores,

1993; SPENDLOVE e colaboradores, 2015),

Além do treinamento fisico, para alcangarem estes resultados € mantido um
compromisso com a dieta (APONG, 2013), no entanto outras praticas (discutidas
adiante) sao atribuidas aos fisiculturistas, como a utilizacdo de suplementos

alimentares (SPENDLOVE e colaboradores, 2015; MITCHELL e colaboradores,
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2017; 2018; CHAPPEL; SIMPER; BAKER, 2018) e n&o raro, o uso de esterdides
anabdlicos androgénicos (EAA), drogas que apesar de projetadas para melhorar a
MM, a aparéncia, o desempenho ou reduzir o %MG, sdo objetos de discussao
quanto o potencial risco a saude de usuarios (KEITH e colaboradores, 1996;
HARTGENS e colaboradores, 2001; PERRY e colaboradores, 2005; HACKETT;

JOHNSON; CHOW, 2013; SPENDLOVE e colaboradores, 2015; NETO, 2017).

Com a evolucao do esporte e tendo em vista preocupagdes com os efeitos
negativos do uso dos EAA sobre a saude dos atletas, surgiu uma associagao de
fisiculturistas naturais (ndo usuarios de EAA testados em exames) no final da
década de 70 na California que posteriormente deu origem a International Natural
Bodybuilding Association (INBA), que transformou-se na principal associagao de
fisiculturistas naturais do mundo, com competicdes em que os participantes
declaram n&o ter utilizado nenhuma dessas drogas e passam por exame (INBA,

2014).

Recentemente no fisiculturismo, foram criadas categorias que apresentam
fisico menos extremos, na tentativa de promover maior numero de adeptos, como
por exemplo, categorias voltadas para mulheres “figure, fithess model, diva fitness,
biquini fitness, wellness” e categorias como “mens physique, muscular physique,
body shape” para homens com o foco em algumas partes especificas do corpo e
utilizacdo de bermudas ou sungas de banho, em vez da tradicional “tanga ou sunga”

do fisiculturista (INBA, 2014; IFBB, 2019, COB, 2019).
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3.2 PRATICAS ADOTADAS POR FISICULTURISTAS

COMPETITIVOS E SUAS PRINCIPAIS JUSTIFICATIVAS

4.2.1 Praticas de treinamento

Embora existam recomendacgdes para a preparacgao fisica de fisiculturistas
(LAMBERT; FRANK; EVANS, 2004; SLATER; PHILLIPS, 2011; HELMS; ARAGON;
FITSCHEN; 2014; HELMS e colaboradores, 2015) as pesquisas séo limitadas
quanto a numero de estudos e aspectos metodoldgicos, as recomendagdes foram
baseadas em estudos com amostras pequenas e sao passiveis de interpretacao
dos praticantes, como relata Spendlove e colaboradores (2015). Além disso, parte
da literatura tem como base relato de casos e pesquisas descritivas quanto ao
periodo de preparagdo em que os atletas se encontravam (MANORE, THOMPSON,

RUSSO, 1993; ROSSOW e colaboradores 2013).

A adocao de estratégias para o modelamento de fisico, parecem variar de
acordo com o periodo competitivo vivenciado, a exemplo Hackett; Johnson; Chow
(2013) que verificaram que as praticas de treinamento mudaram significativamente
durante os periodos OFF e PRE, com variagcdes no numero de séries e repeticoes,
tempo de recuperagao entre as séries e exercicios e no volume de treinamento
aerobio (TA). No periodo OFF as praticas de treinamento adotadas visam o maximo
de hipertrofia muscular, com maior desenvolvimento possivel de musculatura, os

atletas ndo se preocupam com o ganho de massa corporal desde que nao seja
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composto em grande parte por MG (ROSSOW e colaboradores 2013;

SPENDLOVE e colaboradores, 2015; MITCHELL e colaboradores, 2017).

Dessa forma, o periodo OFF é comumente descrito com sessbes de
musculagao realizadas com alto volume, sessdes divididas por grupos musculares
treinados, maiores cargas e utilizagcdo de técnicas avangadas de sobrecarga
(MANORE; THOMPSON; RUSSO, 1993; HACKETT; JOHNSON; CHOW, 2013;
SPENDLOVE e colaboradores, 2015). BAMMAN e colaboradores (1993) ao
verificar composi¢ao corporal, dieta e forca em seis fisiculturistas masculinos que
se preparavam para competicdo, encontrou menores volumes de treinamento

(musculagéo e aerébio), no periodo OFF em comparag¢ao ao PRE (12 semanas).

Porém, Hackett; Johnson; Chow (2013) mais recente, é até entdo o unico
estudo que tem-se conhecimento que se propds a investigar as praticas de
treinamento e as comparou entre os periodos competitivos e em relagdo as
recomendagdes do ACSM para hipertrofia muscular. O estudo envolveu
fisiculturistas naturais (ndo usuarios de EAA testados em exames) e fisiculturistas
nao testados para uso de EAA (n= 127) e encontrou rotinas de treinamento
direcionadas para hipertrofia muscular de acordo com as recomendagdes do ACSM
(2009). Além disso, houve uso de maiores cargas e menor numero de repeticdes
maximas (RM) no periodo OFF, com diferencas significativas entre o OFF (7-
12RM) e PRE (10-15RM) (p <0,001) e para o tempo de recuperagao entre séries e
exercicios de (61 a 120 segundos no OFF x 30 a 60 segundos no PRE) (p <0,001),

denotando-se maior volume de treinamento no PRE.

O periodo OFF foi descrito pelos atletas como periodo de treino intenso

(entre 40 a 60 minutos) de musculacdo realizada por grupos musculares
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distribuidos em cada sessdo, com frequéncia semanal de 5 a 6 sessdes com
duragéo de 40 a 90 minutos. Os grupos musculares eram treinados uma ou duas
vezes por semana, em 4 a 5 exercicios de 3 a 6 séries realizadas com técnicas
avancadas de sobrecarga (pirdmide: progressdo de cargas; super séries;
repeticbes parciais; repeticdes forgadas; contragbes excéntricas) (HACKETT,;

JOHNSON; CHOW; 2013)

Enquanto o periodo OFF pode ocorrer varios meses e ou até um ano que
antecede a competicao, o periodo PRE é relatado com variagdes de semanas (8 a
20 semanas) com treinamento focado para reduzir a gordura corporal a niveis muito
baixos, mantendo massa muscular (HACKETT; JOHNSON; CHOW, 2013;
MITCHELL e colaboradores, 2017). Nesse periodo os atletas se engajam no
chamado “cutting” (corte), buscando uma maior definicho muscular,
frequentemente praticando além do TR, grandes volumes de TA, dietas rigorosas
com restricdo de calorias para ajudar a aumentar a perda de gordura (MANORE;
THOMPSON; RUSSO, 1993; LAMBERT; FRANK; EVANS, 2004; SPENDLOVE e

colaboradores, 2015; MITCHELL e colaboradores, 2017).

No periodo PRE ha maiores volumes de TA realizados simultaneamente com
a musculacao de alta intensidade, com descrigdo de varias sessdes de treino no
mesmo dia (MANORE; THOMPSON; RUSSO, 1993; ROSSOW e colaboradores
2013; HELMS e colaboradores, 2015; ROHRIG e colaboradores, 2017). Um estudo
realizado durante o periodo PRE (12 semanas) a realizagao de TA foi de 5,8+1,1
dias com 3441110 minutos semanais e esta quantidade quase dobrou durante as
ultimas 4 semanas que antecederam a competicdo (590+139 min/semana), com

realizacdo de 2 sessdes (manha e a noite) (PLOEG e colaboradores, 2001). Os
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autores ndo encontraram aumento no volume de treinos semanais de musculagao
(5,0+1,2 dias; 342+164 min por semana, com trés séries de 10£12RM). Em Hackett;
Johnson; Chow (2013) 85% dos atletas realizavam maior quantidade de TA em
minutos por semana (120 a 150 min) no periodo PRE com diferencgas significativas

quando comparado ao OFF.

Embora os fisiculturistas realizem aumentos no volume ou quantidade de
sessoes de treinamento, principalmente o TA, ha evidéncias de que essa pratica
possa atenuar a hipertrofia muscular, pois pode promover um maior ambiente
catabdlico com a necessidade de maior tempo de recuperagdo e grande aporte
nutricional (SLATER; PHILLIPS, 2011; HELMS e colaboradores, 2013; HELMS;
ARAGON; FITSCHEN;2014). Frente a isso, discute-se a eficacia de aumentos no
volume do TA e os atletas buscam estratégias que evitem a perda de MM.
Supostamente é neste periodo que fisiculturistas que competem em eventos nos
quais ndo ha testes para drogas, utilizem em maior escala substancias
desenvolvidas como recurso na tentativa de garantir minimas perdas de massa
muscular, como os suplementos e hormodnios sintéticos, com uso evidente dos EAA
(MANORE; THOMPSON; RUSSO, 1993; PERRY e colaboradores, 2005;
ROSSOW e colaboradores 2013; HACKETT; JOHNSON; CHOW, 2013; HELMS e
colaboradores, 2013; 2014; SPENDLOVE e colaboradores, 2015; ROHRIG e

colaboradores, 2017).

Atletas naturais de elite (campedes em eventos mundiais) relataram
modificagdes no treinamento apenas nas ultimas 2 semanas da fase PRE,
passando a executar menos séries e um pouco mais de repeticbes com cargas

mais leves obtendo perdas de peso corporal de 8,0+0,0 kg (9,3%1,2% da massa
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corporal), houve perdas semelhantes em atletas usuarios de EAA 8,31£3,3 kg
(9,1+£2,8% da massa corporal) (HACKETT; JOHNSON; CHOW, 2013). Os atletas
de elite ndo realizaram TA na fase OFF, adotando-o somente no PRE (120 a 2150
minutos semanais com intensidade de esforgo percebido como leve-moderado),
enquanto que os atletas amadores realizavam TA em toda a preparagao e
acrescentaram mais sessdes semanais (25 vezes, 120 a 2150 minutos com a

mesma intensidade).

4.2.2 Praticas de ingestao alimentar

Parte das EsN para manipulacdo do fisico no fisiculturismo foram
desenvolvidas pelos proprios atletas em conjunto com seus treinadores, a partir da
experimentagao pratica e pouco ou nenhum embasamento cientifico (HELMS e
colaboradores, 2014; LIOKAFTOS, 2017; CHAPPELL; SIMPER, 2018). No entanto,
apesar de EsN extremas como altas dosagens de suplementagao, periodos de
restricoes, altas ingesta de macronutrientes realizadas no fisiculturismo
(MITCHELL e colaboradores, 2017), estratégias como “doses frequentes de
proteina” e “tempo e ingestdo de proteina durante o treinamento”, provenientes
desse esporte foram cientificamente testadas e demonstraram efeitos em potencial
sobre 0 anabolismo musculoesquelético (CRIB e colaboradores 2006; ARETA e

colaboradores, 2013).

No estudo de Mitchell e colaboradores (2017) foi construido um esquema

com as EsN recorrentes adotadas por fisiculturistas competitivos, ver figura 1.



26

Figura 1. Estratégias nutricionais realizadas conforme periodos adotados

por fisiculturistas naturais participantes de um estudo.

+ Carga de CHO
+ Carga de agua
*  Manipulacdo de sodio

Semana de pico (1 semana)

Competicao (1 dia)
Possivel pequenas dosagem
de sodio
Possivelmente pequena
dosagem de CHO de alto
indice glicémico

Pré- Competicao (20 semanas)

T Restricao dietética

Reducdo progressiva na ingesta
de CHO e gordura

CHO antes, durante e apos
exercicios

Dias de realimentacdo semanal

A duracdo dos estdgios ¢ aproximada e varia entre os fisiculturistas.

. 1 Consumo energético
Re-ganho de peso
Episodios de desinibicdo

Pos- Competicao (1-4 dia)

Periodo fora de competicao —
Construcao/volume (80
semanas)

. 1Restrigﬁo dietética
Energia Alta
Proteina Alta

Adaptado de Mitchell e colaboradores (2017). (Figura traduzida para o portugués)

Como pode ser visualizado no esquema supracitado os fisiculturistas no

periodo OFF realizam baixa restricdo dietética com alto aporte energético e com

alta contribuicdo de proteina. Neste periodo, os atletas relatam como fase de

“bulking” (volume), como mencionado anteriormente € uma fase de construgao de

tamanho/volume muscular (SPENDLOVE e colaboradores, 2015; MITCHELL e

colaboradores,

2017). A exempilo,

no periodo OFF,

atletas masculinos

apresentaram médias ponderadas de 15.988 kJ/dia (184 kJ/kg/dia,) a mais alta de
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ingestdo de energia durante os periodos investigados (SPENDLOVE e

colaboradores, 2015).

No estudo de Mitchell e colaboradores (2017) os atletas descreveram a
realizacao de quatro a seis refeicdes por dia no periodo OFF. As refeicbes eram
em grandes porgdes de alimentos ricos em proteinas e legumes, havia um consumo
de uma variedade de alimentos entre estes aveia, ovos inteiros e alimentos
processados ndo habituais em outros periodos competitivos, como por exemplo o
sorvete. No referido periodo, os atletas mencionaram que a ingestdo de

macronutrientes era direcionada a hipertrofia muscular.

O total de refei¢cdes variou ao longo da preparagao entre homens e mulheres,
os homens realizavam 11,513,6 refeicées no inicio; 9,7+4,7 na metade e 10,0+£3,5
no final da preparagdo e as mulheres 12,3+3,4; 13,2+4,0 e 10,6+3,9 refeicdes,
respectivamente (CHAPPEL; SIMPER; BAKER, 2018). Nesse estudo nenhum dos
atletas relatou consumir processados ou embutidos (alternativas de carne e
laticinios), bebidas agucaradas ou alcool em qualquer momento ao longo da

preparagao.

A ingestao de CHO parece ser maior durante o OFF (KENNEDY, 2008) e é
aliada a alta ingestao de proteinas no intuito de incrementar ganhos de massa
magra (SPENDLOVE e colaboradores, 2015). Ao revisar estudos com categorias
masculinas, Spendlove e colaboradores (2015) encontraram maior consumo de
CHO durante o OFF com variagbes na ingestdo de CHO entre 243g/dia
(3,0g/kg/dia) a 637g/dia (7,2g/kg/dia). A proporgao de energia proveniente do CHO

na dieta encontrada pelos autores foi correspondente entre 34 a 64% e que a maior
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média de ingestdo no periodo OFF entre os estudos com foi de 454g/dia

(5,3g/kg/dia).

Ao encerrar o periodo OFF os atletas realizam redugdes energéticas
objetivando reduzir os niveis de GC, para obter maior aparéncia de definicdo
muscular, estabelecendo assim o periodo PRE, mencionado como fase de “cutting’
(corte) (SPENDLOVE e colaboradores, 2015). Durante o periodo PRE quanto mais
proxima a semana da competicdo, ha uma tendéncia de reducdo do consumo de
energia. Essa reducdo energética acontece pela manipulagdo de macronutrientes
na dieta, principalmente no consumo de CHO e de gorduras na dieta, enquanto o
consumo de proteinas parece se manter constante durante toda a preparacao

(HELMS; ARAGON; FITSCHEN, 2014).

Durante o PRE o consumo de proteinas € priorizado com base em
evidéncias de que em condigdes de restricao caldrica, entre elas pela redugao dos
CHO na dieta aliadas ao alto volume de musculacédo e TA, as necessidades de
ingestdo de proteina podem ser maiores que as recomendacgdes existentes que
preconizam um consumo de proteina entre 1,2 a 2,2 g/kg para atletas (HELMS;

ARAGON; FITSCHEN, 2014).

Em um estudo de reviséo foi sugerido que atletas praticantes de musculagao
aliada a dietas hipocaldricas realizem aumentos na quantidade de proteina na dieta
entre 1,8-2,3 g/kg, para maximizar os resultados de oxidagdo da gordura e
preservagao da MM (PHILLIPS, VAN LOON, 2011). Tratando-se de fisiculturistas,
a revisao de Helms; Aragon; Fitschen (2014) sugere a ingestao de proteina em uma

faixa de 2,3-3,1g/kg por MM, como possivelmente a mais apropriada, devido a
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condigdes destes atletas (restricdes calodrica e dietética, alto volume de treinamento

e baixos %MG).

Nesse intuito, fisiculturistas entrevistados relataram nao realizar alteracdes
na ingestdo de proteinas entre os periodos, mantendo niveis estaveis de proteina
na dieta no intuito de preservar a MM, enquanto isso a ingestdo de CHO era
ajustada em func&o do treinamento momentos ante, durante e pos treino, visando
otimizar o desempenho (MITCHELL e colaboradores, 2017). Recentemente, de
forma semelhante, foi identificado que fisiculturistas colocaram nutrientes em
hierarquia, priorizando a também a ingestao de proteina, seguida por carboidratos

com os mesmos objetivos (CHAPPELL; SIMPER; BAKER, 2018)

Dietas “low carb” e cetogénicas sdo comuns no periodo PRE, embora haja
discussao se estas sao estratégias viaveis em uma preparacgao, por suas possiveis
influéncias sobre o desempenho fisico e manutencdo da MM, devido a baixa
contribuicdo dos CHO nessas estratégias (HELMS; ARAGON; FITSCHEN, 2014).
Uma média de ingestdo de CHO em torno de 1,68g/kg de peso corporal foi
encontrada em homens (88,2kg) e mulheres (60,8kg) fisiculturistas no periodo PRE
(ASSENHEIMER; BRANDAO; LONGHI, 2018). Os atletas do referido estudo nao
alcangaram 150g de CHO por dia e a média de ingesta encontrada estava abaixo
das referéncias nutricionais, principalmente dada as recomendacdées do ACSM
(2000) que preconiza 8-12g/kg de peso por dia para sujeitos saudaveis e treinados.
Dietas hiper proteicas também parecem ser frequentes no periodo PRE. O estudo
de Assenheimer; Brandao; Longhi (2018) encontrou que para a ingestdao de
proteina a média de ingestao (3,7g/kg) estava acima do recomendado. Em relagéo

a contribuigao energética da proteina na dieta e principais fontes proteicas, Michell;
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Simper; Baker (2018) encontraram entre 32,0 e 40,0% da energia total nas dietas
descritas por fisiculturistas de ambos os sexos (consumo médio de 2,7 a 3,3g/kg),
provenientes de laticinios, carnes brancas, nozes e frutos do mar. Além de uma
tendéncia ao maior consumo de proteinas no periodo PRE, outras estratégias sédo

relatadas e despertam interesse de estudiosos e dos praticantes, como:

“‘Refeed days”, “cheat meals e cheat day” — dias de reabastecimento: durante
esse periodo considerado critico devido ao maior controle energético e restricoes
alimentares realizadas pelos atletas, ha relatos de estratégias nas quais os atletas
se desviam da dieta prescrita, realizando em um dia um reabastecimento de
alimentos na sua dieta ou uma refei¢ao diferente, visando principalmente aumentar
a ingestao energética (MITCHELL e colaboradores, 2017). A refeed days consiste
em consumir uma quantidade conhecida de energia além da ingestdo dietética
prescrita, acreditando que aumentara a taxa metabdlica (CHAPPELL; SIMPER,;
BARKER, 2018). Dessa forma, procura-se atingir uma meta especifica de calorias,
macro e micronutrientes podendo ser definidos de acordo com as necessidades
energéticas ou ligeiramente acima (5—-10%) do necessario para manutencao de
peso, por 1 a 3 dias (ESCALANTE; CAMPBELL; NORTON, 2020). No estudo de
Mitchel e colaboradores (2017) os participantes que realizavam essa estratégia
relataram beneficios como “aumento do estoque de glicogénio com melhoras de
desempenho nos treinos, sensacao de bem-estar e recuperacido mental e melhores
perda de gordura e retengdo de MM” em comparagdo com preparagdes em que

nao utilizaram essa estratégia.

Na cheat meals uma refeicdo é consumida sem que seja considerada sua

quantidade ou composicdo de macro e micronutrientes. Ndo ha metas
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predeterminadas para calorias e o atleta podera consumir alimentos antes proibidos

(ESCALANTE; CAMPBELL; NORTON, 2020).

Na cheat days consiste em um dia inteiro comendo independentemente da
quantidade ou composi¢ao de macro/micronutrientes. Assim como na cheat meals,
a ingestdo pode ser contabilizada no final do dia, mas ndo ha metas
predeterminadas a serem alcangadas para a ingestao total de calorias, macro e
micronutrientes. O aporte caldrico acima do normal praticado, geralmente é
proveniente de carboidratos e gorduras (ESCALANTE; CAMPBELL; NORTON,

2020).

“‘Peak week” - Semana de Pico: durante a semana que antecede a
competicao (1 semana) estratégias conhecidas como "pico" ou de "semana de pico”
que buscam ajustes finais na tentativa de maximizar os resultados de massa magra
e perda de gordura a fim de “lapidar” o fisico sao realizadas até o dia da competicao
ao subir no palco. Essas estratégias acontecem por meio da manipulacdo de
macronutrientes, eletrélitos, agua e exercicios selecionados, com o0s seguintes
objetivos: expansao visual da musculatura, maximizando o conteudo de glicogénio
muscular; obtencdo de uma aparéncia "seca" e rigida, minimizando a agua
subcutdnea; maximizacao de estética corporal com base nos formatos de fisico
exigidos nas categorias, minimizando o inchaco abdominal (MITCHELL e
colaboradores, 2017; 2018;CHAPPELL; SIMPER; BARKER, 2018; CHAPPEL,;

SIMPER, 2018).

Manipulagdo de CHO em “estratégias pico”: € direcionada para realizagao
da carga de CHO, que é uma estratégia proveniente dos esportes de resisténcia e

incorporada pelos fisiculturistas na tentativa de aumentar os niveis de glicogénio
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estocado nos musculos, visando assim o aumento de tamanho muscular (BALON;
HOROWITZ; FITZSIMMONS, 1992; HELMS, ARAGON; FITSCHEN, 2014;
MITCHELL e colaboradores, 2017). Os atletas podem realizar a carga de CHO com
variagbes no tempo de aplicagdo, pois existem diferentes métodos. Segundo
Mitchell e colaboradores (2017), quatro fisiculturistas realizaram o método classico
de carga de CHO (figura 2), que envolve uma deplegao de glicogénio por trés dias,
seguida pela ideia de super compensacdo com aumento de CHO na dieta durante
3 dias, e relataram n&o haver alteragdes significativas na aparéncia e que € um

meétodo estressante.
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Figura 2. Método classico de carga de carboidrato na semana de pico: trés

dias de restricado de CHO, seguidos por dois dias de carga de CHO.

1200 14

1000 12

800

600

400

200 I
\

Diada
competicio

Ingestao de Carboidrato (g)
o
~ 1
« | <
~
~
~
= I
7’
7
7’
7’
- I
s
o N ~ (=2} o0
Ingestao de Agua (L)

Dia

B Carboidrato(g) = = Agua (L)

Adaptada de Chappell; Simper (2018). Figura traduzida para o portugués

Manipulacédo de liquidos e eletrdlitos em “estratégias pico”. € relatada em
estratégias pico na tentativa de aumentar a aparéncia de fisico definido, “seco” e
de musculatura rigida, a partir da redugcdo conteudo de agua extracelular,
proporcionados pela manipulagao de eletrolitos como as dosagens de sédio (alta
ingestao por trés dias, seguida por uma restricao completa de sal por trés dias/ dias
de restrigdo seguidos de reintrodugéo de sédio na dieta, entre outras maneiras) e
situagdes de desidratacao (hiper-hidratagao seguida de redugédo gradual ou vice-
versa), porém nao ha estudos que certificam os efeitos dessas estratégias sobre a

aparéncia visual, ao contrario ha alertas sobre os perigos dessas praticas (HELMS,
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ARAGON; FITSCHEN, 2014; O'DONELL e colaboradores, 2014; MITCHELL e

colaboradores, 2018; CHAPPELL; SIMPER, 2018).

Ha relatos de carga ou restricdo de agua com a realizagdo de hiper-
hidratagdo, consumo de mais de 10L de agua por dia no inicio da semana, seguida
por hipo-hidratacdo até o dia da competicdo, em alguns casos restricdo total de
agua (MITCHELL e colaboradores, 2017). Sabendo-se que o tecido muscular € em
grande porcentagem composto por agua, estratégias de desidratacdo podem
causar efeitos indesejados aos fisiculturistas, pois ao reduzir também o conteudo
de agua nos musculos, pode haver diminuigdo no seu tamanho com impacto na
aparéncia muscular, que é uma preocupacado dos atletas (HELMS; 2014;

MITCHELL e colaboradores, 2017).
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4 MATERIAIS E METODOS

4.2 CONSIDERACOES ETICAS

Esse estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Federal do Maranhao (UFMA) (CAAE 96557718.7.0000.5087) sob o parecer de
numero: 2.891.539 (ANEXO 1) e foi conduzido segundo as normas estabelecidas
pelo Conselho Nacional da Saude (Res. 466/12) que envolve pesquisas com seres

humanos.

Todos os atletas participantes do estudo foram convidados por anuncios e
recrutados pessoalmente durante a fase inicial do estudo e todos foram informados
sobre os procedimentos e objetivos da pesquisa. Todos que aceitaram participar
do estudo assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (APENDICE
I) declarando estar cientes de que poderiam se recusar a participar do estudo a

qualquer momento sem precisar se justificar aos pesquisadores.

Os pesquisadores estavam cientes em manter sigilo quanto aos dados e
identidade dos voluntarios, utilizando-os apenas para fins de pesquisa e para

consulta do individual do voluntario interessado em seus dados.
4.3 AMOSTRA

Recrutamento e selegdao da amostra

O calculo do tamanho da amostra foi realizado utilizando a variavel

dependente espessura muscular (EM), tendo como base a literatura existente. O
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calculo foi realizado com o nivel de significancia de 5% e o poder do teste de 95%
(THOMAS, NELSON E SILVERMAN, 2012), utilizando software GPower (versao

3.1.3). Foi obtido como resultado um n minimo de nove sujeitos.

A amostra foi composta por homens atletas afiliados da Federacgao Brasileira
de Fisiculturismo e Fitness — IFBB do Maranhao, com faixa etaria dos 18 aos 49
anos, principalmente por atletas que competem nas categorias “Fisiculturismo

Sénior”, “Fisiculturismo Classico” de acordo com os seguintes critérios:

Critérios de inclusao

v Atletas afiliados da IFBB Maranhao;

v' Categorias masculinas;

v Atletas sem nenhum tipo de limitagbes ou deficiéncias fisicas e
autorrelatados com saude.

v'  Atletas que realizam a manipulacdo de carboidratos como estratégia
competitiva a fim de obter vantagens na aparéncia fisica ao se apresentarem

durante a competicao.

Critérios de exclusao

v Foram excluidos desta pesquisa aqueles participantes que nao
conseguiram cumprir todas as etapas do estudo.
v’ Participantes que durante as etapas da pesquisa discordaram de algum

procedimento.

A partir da divulgagado da pesquisa, foi obtido um total de 24 atletas de

fisiculturismo recrutados e conforme os pré-requisitos estabelecidos, a amostra foi
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composta por 20 atletas, com as seguintes caracteristicas apresentadas na Tabela

1.

Tabela 1. Caracterizagao da amostra de fisiculturistas em periodo competitivo.

Dados em média e desvio padrdo. MC: Massa Corporal; IMC: indice de Massa

Corporal.
Variavel Média £ Desvio padrao
Idade (anos) 33+6,70
MC (kg) 76,50 £ 8,90
Estatura (m) 1,70 £ 2,20
IMC (kg/m?) 24,80 £ 1,70

Fonte: préprio autor.

4.4TIPO DE ESTUDO

Trata-se de um estudo do tipo transversal com abordagem quantitativa. Os
estudos com este tipo de abordagem tém por carater a objetividade e consideram
que a realidade s6 pode ser compreendida a partir de analise de dados brutos
coletados e reunidos com o auxilio de instrumentos padronizados e neutros. Os
resultados sédo quantificaveis retratam a populagao objeto da pesquisa. A pesquisa
de abordagem quantitativa, portanto, recorre a linguagem matematica para
descrever as causas de um fendmeno, as relacdes entre variaveis, etc. (FONSECA,

2002).
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Quanto aos procedimentos, o estudo é do tipo quase experimental. Segundo
Thomas; Nelson; Silverman (2012), estudos desse tipo promovem a busca por uma
maior correspondéncia com ambientes do mundo real da amostra estudada e ao

mesmo tempo preza pelo controle de possiveis ameacgas a validade interna.

4.5 DELINEAMENTO DO ESTUDO

A fim de avaliar a composig¢ao corporal e espessura muscular apos carga de
CHO como estratégia competitiva e descrever as caracteristicas de treinamento
dos fisiculturistas competitivos o estudo foi realizado em dois momentos (M1 e M2),
conforme a Figura 4. M1 corresponde ao dia da pesagem oficial da competicao e
M2 (dia da competicdo), 24 horas de carga de CHO. O estudo aconteceu nos

periodos competitivos, de acordo com o calendario da IFBB no Maranh&o.
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Figura 3. Desenho do estudo

Carga
de
Semana M1 CHO M2
e (Dia de pesagem)‘ (Dia da competigéo)
Competicado \ ’ / |24 horas ap6s
v Us \l/ us
v BIA v BIA
v" RdT(OFF x PRE) v RA

CHO: carboidrato; US: ultrassonografia; BIA: Impedéancia Bioelétrica ou Bioimpedancia,;
RdT: recordatdrio de treino dos periodos OFF e PRE e histérico competitivo; RA: registro
alimentar com descricdo da carga de CHO realizada.; OFF: (off season) periodo fora de
competicdo; PRE: (pre contest) periodo pré competicao.

Fonte: proéprio autor.

4.6 LOCAL DA PESQUISA

A pesquisa foi desenvolvida nos locais adotados pela organizagéo da
competicdo onde foram criadas as condigdes para coleta de dados. A coleta de
dados aconteceu durante duas competicdes, Copa World de Fisiculturismo em

2018 e o Campeonato de Estreantes 2019 IFBB do Maranh&o, ambas em S&o Luis,

Maranhao nos seguintes locais:
- Copa World de Fisiculturismo em 2018:

Dia da Pesagem: World Fit Academia, localizada na rua 01, bairro Sao

Francisco / Dia da competicdo: Teatro Zenira Fiquene, localizado na Av. Sao Luis

rei de Franga, bairro Turu.

- Campeonato de Estreantes 2019 IFBB do Maranhao:
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Dias da Pesagem e competicdo: Golden Shopping, bairro Calhau.

4.7 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS PARA COLETA DE DADOS

Apos a compreensao de todas as etapas necessarias para o andamento do
estudo e a total concordancia com a pesquisa, todos os possiveis participantes
assinaram o TCLE (Apéndice |). Em seguida todos foram submetidos
voluntariamente a um recordatorio de treino relacionado aos periodos de
preparagao para competicdo englobando o “off-season” e o “pre-contest’, proposto
por Hackett, Johnson, Chow (2013) (ANEXO 1). Todos os participantes foram
submetidos a avaliacao fisica para obtencado de dados individuais, caracterizagao
da amostra e obtengdo das variaveis pertinentes ao objetivo do estudo. A avaliagao
fisica foi composta por anamnese, métodos de ultrassonografia para mensuragao
da composic¢ao corporal e espessura muscular e de impedancia bioelétrica para
obtencao de dados dos compartimentos hidricos. Os dados sobre a EsN foram

obtidos mediante registro alimentar das ultimas 24 horas aps6s a pesagem.

Os atletas autorrelataram a massa corporal e estaturas cadastrados pela
equipe da pesagem oficial das competi¢des. Todos os procedimentos adotados

pela equipe de pesquisadores envolvidos no estudo estao descritos a seguir.
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4.8 RECORDATORIO DE TREINO

O recordatério (Anexo 1) consistiu em 24 questdes, divididas em 4 dominios
incluindo informacdes sobre histdrico competitivo, variagdes de massa corporal
entre os periodos OFF e PRE e dados sobre as praticas basicas do TR, TA e uso
de auxilios ergogénicos. (HACKETT; JOHNSON; CHOW, 2013). Foram
considerados periodos “PRE” compreendendo o periodo entre as 4 - 6 semanas
antes da competicdo, embora comumente 8 a 12 semanas também seja citado
como tempo dedicado para uma competicdo de fisiculturismo. O periodo “OFF” foi
considerado o tempo dedicado para ganho de peso com acumulo de massa magra,

a longo prazo pensado para uma competi¢ao futura.

4.9 COMPOSIGAO CORPORAL E ESPESSURA MUSCULAR

A medida de Composicdo Corporal (CC) e da espessura muscular (EM),
foram realizadas por imagem de ultrassonografia, método nado invasivo e facil
aplicagdo que necessita de conhecimento prévio por arte do avaliador (ABE e
colaboradores, 2000; REEVES; MAGANARIS; NARICI, 2004). Trata-se de um
método utilizado amplamente em estudos anteriores (SCHOENFELD e
colaboradores, 2015; LOENNEKE colaboradores, 2013) e segundo THOIRSE,
(2009) foi obtido coeficiente de correlagéo intraclasse (ICC) 0,65-0,94. O método

parte do principio de conversao de energia elétrica em ondas sonoras, que apds



42

reflexdo nos tecidos corporais formam imagens, visiveis em tempo real numa tela
(MOURTZAKIS, WISCHMEYER, 2014). As imagens foram obtidas pelo aparelho
de ultrassom B-mode BX 2000 (Bodymetrix® pro System, Intelametrix Inc.,
Livermore, California, USA) (figura 5) manuseado por um pesquisador treinado em

exames de imagem.

Figura 4. Aparelho de ultrassom B-mode BX 2000 (Bodymetrix® pro

System, Intelametrix Inc., Livermore, California, USA)

Fonte: Site oficial da Bodymetrix www.bodymetrix.com.br

Os voluntarios permaneceram de pé e com a sunga utilizada para o
campeonato, foi aplicado um gel de transmissao soluvel em agua a cada local de
medi¢cdo e em seguida a sonda manual de 2,5 MHz que compde o aparelho de
ultrassom (Figura 5) foi colocada perpendicularmente sem pressionar a superficie

dérmica sobre pontos demarcados previamente.
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Figura 5. Sonda manual de 2,5 MHz, Bodymetrix® pro System, Intelametrix

Inc., Livermore, California, USA)

Fonte: Site oficial da Bodymetrix, www.bodymetrix.com.br

Todas as mensuragdes de imagem foram realizadas no lado direito do corpo
nos pontos descritos a seguir (LOENNEKE colaboradores, 2013), utilizados para

analise da CC:

e Abdominal: 2 cm para o lado direito do umbigo;

e Triceps: na linha média posterior do brago, entre os processos acromio e
olecrano;

e Biceps: na face anterior do brago sobre o musculo biceps, realizada 1 cm
acima do local de medi¢ao de referéncia para o triceps, ;

e Toracica/peitoral: metade da distancia entre a linha axilar anterior € o
mamilo;

e Axilar medial: na interseccgéo entre a linha axilar média ao nivel do processo

xiféide do esterno;
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e Subescapular: em um angulo de 45 graus, 2 cm abaixo do angulo inferior
da escapula;

e Suprailiaca diagonal: de acordo com o angulo natural da crista iliaca obtida
na linha axilar anterior acima da crista iliaca;

e Coxa: na linha média anterior da coxa, entre a borda proximal da patela e
a prega inguinal (quadril);

e Panturrilha: na circunferéncia maxima da panturrilha na linha média de sua

borda medial;

Foram identificadas as interfaces tecido adiposo-musculo subcutaneo e
musculo-osso e a espessura de musculatura foi determinada como a distancia da
interface tecido adiposo-musculo para a interface musculo-osso de cada ponto
escaneado (REEVES; MAGANARIS; NARICI, 2004; LOENNEKE colaboradores,
2013). Para analise de EM foram considerados dois pontos, um de membros
superiores (MMSS) e um de membros inferiores (MMII) musculos: biceps braquial
(BB) (Figura 7) e vasto lateral (VL) (Figura 8), respectivamente. Ao obter imagens

satisfatorias estas foram salvas para posterior analise como na Figura 9.



Figura 6. Exemplo de medi¢do no biceps braquial

Fonte: Arquivo pessoal.

Figura 7. Musculatura do quadriceps para medigao do vasto lateral

Fonte: Arquivo pessoal

45
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Figura 8. Exemplo de imagem para analise obtida pelo ultrassom
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Fonte: Arquivo pessoal

410 COMPARTIMENTOS HiDRICOS CORPORAIS

Para medicdo hidrica dos compartimentos corporais foi utilizada a
impedancia bioelétrica multifrequéncia (MF- BIA) tetrapolar (Byodinamics® 450,
Biotecmed, Brasil) (Figura 10). O método consiste em uma técnica n&o invasiva,
possui um custo consideravel, facil aplicagao e € amplamente utilizada na avaliagao
da CC, estado nutricional e dados hidricos (LUKASKI; BOLONCHUK, 1988;
KYLEA; BOSAEUSB; DE LORENZO e colaboradores, 2004; CANBOLAT, 2018).

De acordo com o estudo de Deurenberg; Andreoli, De Lorenzo (1996) apresentou
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coeficiente de correlacao intraclasse 0.96—-0.98. O método parte do principio de que
os tecidos corporais possuem propriedades elétricas, os compartimentos oferecem
dois tipos de resisténcia a corrente elétrica, a capacitiva e a resistiva, a impedancia
€ portanto o termo usado para descrevé-las e a partir do seu valor sdo obtidos a
quantidade de liquido entre os compartimentos intra e extracelular e percentuais e
litros (agua extracelular: AEC; agua intracelular: AIC), a agua corporal (ACT) e
dados da CC (KYLEA; BOSAEUSB; DE LORENZO e colaboradores, 2004;

CANBOLAT, 2018) .

Figura 9. Aparelho de impedancia bioelétrica multifrequéncia

(Byodinamics® 450, Biotecmed, Brasil)
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Fonte: site da distribuidora Biotecmed, www,biotecmed.com.br

Os avaliados foram mantidos na posi¢cao deitada, sem qualquer material
metalico no corpo e tiveram quatro eletrodos do tipo adesivo descartaveis pré-gel
colocados na superficie dorsal da mé&o e pé posicionados da seguinte forma:
eletrodos emissores - porgao distal, no terceiro metatarso e metacarpo; eletrodos

receptores - por¢ao proximal, linha imaginaria da unido das duas apéfises estiloides
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e na linha imaginaria da uni&o entre os dois maléolos, ambos do lado esquerdo do
corpo (Figura 11) (KYLEA; BOSAEUSB; DE LORENZO e colaboradores, 2004;
GUEDES; GUEDES, 2006). O resultado da BIA ¢é fornecido cerca de 1 segundo
apdés a adocao dos procedimentos pré-teste e o preenchimento dos dados do

voluntario no monitor.

Figura 10. Posicionamento dos eletrodos para medida de impedancia bioelétrica

_—_

Fonte: KYLEA; BOSAEUSB; DE LORENZO e colaboradores, 2004

411 INGESTAO ALIMENTAR

No dia da competi¢cao, 24 horas apds as primeiras medigcdes na pesagem,
periodo de realizagcéo de estratégias consideradas decisivas entre os fisiculturistas
e seus treinadores/e ou nutricionistas para se apresentarem no palco, os
voluntarios fizeram uma retrospectiva sobre sua ingestao alimentar e relato do peso

corporal neste periodo.

As informagdes foram obtidas em gramas e/ou porgdes e mudanga de peso

de acordo com cada atleta e foram registradas em bloco de notas e em seguidas
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transferidas para tabulagdo em planilha em Excel. Posteriormente, os dados foram
analisados e agrupados por uma pesquisadora nutricionista, utilizando o software

Avanutri versao 4.0.

412 ANALISE ESTATISTICA

Para analise estatistica a normalidade foi verificada pelo teste de Shapiro-
Wilk e apés verificar a normalidade dos dados, a estatistica descritiva foi realizada
por meio da média e desvio padrao e testes inferenciais paramétricos. Para a
comparacgao entre as médias das variaveis (MM; MG; VL, FI.C; AEC; AIC; ACT) foi
empregado o teste t pareado. O nivel de significancia foi estabelecido de p < 0,05.
Para identificar a magnitude real do efeito foi realizado o calculo do tamanho do
efeito (TE) de Cohen (d), segundo Cohen (1988) propde analise de acordo com
uma escala que classifica o TE de acordo com os seguintes valores: < 0,41
(pequeno); 0,41-0,70 (moderado) e > 0,70 (grande). As analises foram realizadas
no software SPSS versao 22.0 (IBM Corp., Armonk, NY, USA). Os dados de rotina
do RdT foram extraidos dos questionarios e distribuidos no software SPSS de

forma estratificada obtendo-se analise descritiva.
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5 RESULTADOS

Sobre os antecedentes identificados pelo recordatério de treino, dos 20
atletas, 80% tem entre 1-3 anos de competicao, 15% entre 3-6 anos e 5% possui
mais de 9 anos em competi¢des, dos quais 55% ja participaram de competi¢cdes
estaduais, 15% de campeonatos nacionais, 5% em regionais e 25% em ambos os
tipos de competicdes. Ao recordar a MC, 35% dos atletas relataram iniciar a
preparagao para a competicdo com a massa corporal entre 70-80kg, 25% com 80-
90kg, 30% com 90-100kg e 10% com mais de 100kg, e para a perda de peso
realizada na preparagéo para a competi¢ao (entre os periodos OFF e PRE), 25%
relataram a perda de 5kg, 50% dos atletas perderam 5-10kg, 10% perderam 10-

15kg e 15% perderam mais de 15kg.

Todos os participantes mencionaram a realizagao de dietas com redugao
gradual ou baixa contribuicdo de CHO durante a semana que antecede a
competicdo, associadas ao treinamento visando a depleg¢do de glicogénio
muscular. Os fisiculturistas realizaram suas préprias estratégias competitivas, de
forma que durante o periodo de 24 horas ap6s a pesagem oficial da competicao,
os atletas realizaram a carga de CHO de acordo com os dados apresentados na

tabela 2.
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Tabela 2. Carga de carboidrato realizada por fisiculturistas. Valores

expressos em média e desvio padrao ().

Refeigoes Consumo CHO (%) CHO (9) CHO g/kg de
ingeridas energético peso corporal
(n°) (kcal)
9+1,5 2.501,6+896,0 83,0% 458,8+157,0 6,1

Fonte: proprio autor.

Ap0s a realizagao da EsN dos fisiculturistas analisados, foram encontradas
diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) para os niveis de %MM, %MG
com tamanho de efeito moderado (TE= 0,51), porém sem diferengas significativas
para a espessura muscular do VL (p= 0,526) e BB (p= 0,888). Enquanto que, para
os compartimentos hidricos (AEC e AIC), apresentados em porcentagem (%) e
litros (L), apenas o conteudo de AIC (L) apresentou diferenca significativa
estaticamente (p<0,006), com redugdao apdés a EsN e um tamanho de efeito
moderado (TE= 0,45). Os dados de ACT em litros (L) e em relacdo a MC (ACT/MC),
também apresentaram diferenga estatisticamente significativas (p= 0,004 e p=
0,007, respectivamente) com TE baixo para ACT (L) (TE=0,34) e moderado para a
ACT/MC (TE= 0,57). Todos estes resultados estdo apresentados em média e

desvio padrao na Tabela 3.
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Tabela 3. Composicado Corporal, Espessura Muscular e compartimentos

hidricos em fisiculturistas antes (M1) e apos (M2) a realizagdo de estratégia

()

nutricional em periodo competitivo. Valores expressos em média e desvio padréo

Variaveis M1 M2 P TE Classificagao
MC 76,0+ 8,9 76,3+94 0,001* 0,30 pequeno
MM% 95,9+ 27 97,2+22 0,000* 0,51 moderado
MG% 4027 27+22 0,000* 0,51 moderado
VL (mm) 241+47 245+43 0,526 0,02 -

BB (mm) 45,7 +5,3 458+ 4.4 0,888 0,09 -
AEC (%) 27,1+ 4,1 28,8+4)9 0,081 0,37 -

AIC (%) 72,9+41 71,2+4)9 0,081 0,37 -
AEC (L) 14,3125 13,8 +2,6 0,912 0,19 -

AIC (L) 36,0+ 5,0 33,655 0,006* 0,45 moderado
ACT (L) 51,9+5,7 499+ 57 0,004~ 0,34 pequeno
ACT/MC (%) 68,4 +4,1 65,6 + 5,6 0,007* 0,57 moderado

*Nivel de significancia: p <0,05; MM: Massa Magra; MG: Massa gorda; VL: Vasto lateral; FI.C:
Flexor de cotovelo; AEC: Agua extracelular; AIC: Agua intracelular; ACT: Agua corporal total; MC:

Massa Corporal.; TE: tamanho efeito. Fonte: préprio autor.

Quanto as rotinas de TR, todos os atletas responderam que realizam treino
de musculagdo com divisao de sessdes por grupos musculares (nenhum atleta
realizava treino do corpo inteiro em uma mesma sessao). 95% dos atletas relataram

realizar uma frequéncia semanal de 7 sessodes de treino e 5% um total de 5 sessbes
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para os seguintes grupos musculares: peito (térax), costas, ombros, coxas e
gluteos, bragos, panturrilhas e abdominais. As sessbes de treinamento tinham

duracao de 1h (75%) e 2 horas (25%).

Os atletas mencionaram realizar algumas alteragbes nas variaveis de
treinamento entre os periodos, como a realizagcdo de um menor numero de
repeticbes e maiores cargas durante o OFF e maior quantidade e duragédo de
sessoes de TA no periodo PRE. Foi descrito que no periodo OFF 45,5% da amostra
realizava 4 exercicios por grupo muscular, enquanto a outra parte distribuia-se em
6, 5 e 3 exercicios, 20%, 30% e 5% respectivamente. Em contrapartida o periodo
PRE maior parte da amostra realizava 5 e 6 ou mais exercicios por grupo muscular
(25 e 30%, respectivamente), o restante da amostra realizava 4 (20%) e 3 (20%)
exercicios. No periodo OFF 60% descreveram realizar o total de 4 series de
exercicios (15% 6 ou mais, 10% 5 séries e 15% 3 séries), no periodo PRE 4 séries
eram realizadas por apenas 40% da amostra, com o restante dividindo-se entre 3
(25%), 5 (20%) e 6 ou mais séries (15%). Foi relatado a realizagdo de 20 ou mais
repeticoes por 40% dos atletas durante o OFF e 60% no PRE. O tempo de
recuperacao relato foi de 30-40 segundos por 75% dos atletas no periodo OFF e

de 15-40 segundos por 80% no periodo PRE.

Os atletas descreveram realizar maior quantidade de sessdes semanais
(40% realizavam 7-12 sessodes e 30% realizavam 20-26 sessdes) e de minutos por
sessoes (75% relatou 30-60 minutos) de TA no periodo estudado, justificando que
as alteracdes no TR e TA sao direcionadas para a hipertrofia e redugao dos niveis
de gordura para uma maior aparéncia de definicdo muscular. A esteira e caminhada

foram os exercicios aerdbios mais mencionados nos dois periodos (OFF: esteira
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35% e caminhada 20%; PRE: esteira 50%; caminhada 20%). As variaveis de TR e
TA que foram obtidas no recordatério, estdo descritas em frequéncia nas Tabelas

4 e 5, respectivamente.

Tabela 4. Descri¢cao de variaveis de treinamento resistido realizado por

fisiculturistas amadores.

Treinamento Resistido (TR)

Periodo OFF Categorias (%)
3 15
. . 4 60,0
Numero de séries 5 100
6ou+ 15,0
8 5,0
} . 9-15 20,0
Numero de repeti¢cdes 16-20 30.0
+20 45,0
3 5,0
. . 4 45,5
Numero de exercicios
5 20,0
6 ou + 30,0
Tempo de recuperagio 30-40 75,0
(segundos) 60 15,0
Periodo PRE
3 25,0
4 40,0
Numero de séries 5 20,0
6 ou+ 15,0
9-15 20,0
Numero de repeti¢bes 16-20 20,0
+20 60,0
3 20,0
4 20,0
Numero de exercicios 5 25,0
6 ou + 35,0
Tempo de recuperacao 15-40 80,0
(segundos) 60 20.0

Fonte: Préprio autor.



Tabela 5. Descri¢cao de variaveis de treinamento aerobio realizado por

fisiculturistas amadores.

Parte 1
Treinamento Aerdbio

Periodo OFF Categorias (%)
Sim 85,0

Realiza TA no PRE
Nao 15,0
Nenhum 15,0
Caminhada 20,0
Tipo de exercicio Esteira 35,0
Bicicleta 5,0
Corrida 5,0
0 5,0
Numero de sessoes 3 20,0
semanais 4-6 30,0
7 35,0
0 15,0

Duracéo da sessao
30 40,0

(minutos)

+30-60 45,0




Parte 2
Treinamento Aerdbio
Periodo PRE Categorias (%)
Sim 95,0
Realiza TA no PRE

Nao 5,0

Nenhum 5,0
Caminhada 25,0

Tipo de exercicio

Esteira 50,0
Bicicleta 15,0

Escadaria 50

0 5,0
1-6 15,0

Numero de sgssoes 7.12 40

semanais

13-19 5,0
20-26 35,0

0 5,0
Duracéo da sessao 30 10,0
(minutos) +30-60 75,0
+60-90 10,0

Fonte: Préprio autor.

56
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6 DISCUSSAO

O objetivo do estudo foi avaliar os efeitos da manipulagéo da carga de CHO
como estratégia pré competitiva em fisiculturistas amadores e descrever
caracteristicas e variaveis de treinamento adotadas por estes atletas. Como
principais resultados foram encontradas diferengas significativas para a
composi¢ao corporal e redugcao dos seguintes compartimentos hidricos: agua
intracelular e corporal total em litros e agua corporal total em relacdo a massa
corporal apds a manipulacdo da carga de CHO realizada pelos atletas antes da
competicdo. Nao houve diferencas significativas para as espessuras musculares e

apos a EsN realizada pelos atletas.

Estes achados confirmam parcialmente a hipétese do presente estudo, pois
foram encontrados aumento na %MM e reducdo no %MG, efeito proposto em
hipétese e trata-se de um efeito desejado pelos fisiculturistas. Entretanto, a
auséncia de efeitos significativos para a espessura muscular contrasta com a
hipétese. Além disso resultados inesperados foram encontrados, como a redugao
de ACT e ACT/MC ap0ds a estratégia e podem apontar para aspectos negativos ou
mesmo indesejados pelos atletas. Estes resultados demandam cautela, haja vista
que durante o dia o conteudo hidrico corporal sofre variagdes (perdas de agua pela
respiragdo, suor, urina, fezes e perdas insensiveis) que frente aos métodos
utilizados, podem refletir em mudancas na CC culminando em resultados voluveis

ou inconsistentes.
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Resultados semelhantes foram encontrados em estudos anteriores que
investigaram ou descreveram alteragdes na CC, embora estes tenham avaliado
fisiculturistas em diferentes semanas dentro da preparacdo, nenhum destes incluiu
o dia da competicdo em suas analises (BAMMAN e colaboradores, 1993; PLOEG
e colaboradores, 2001; MITCHELL e colaboradores, 2018; SPENDLOVE, 2015).
Em 6 fisiculturistas analisados a cada 3 semanas durante 12 semanas anteriores a
competicdo, também foram encontradas redugdes significativas para a MG%
(5,0%) sem diferencas significativas na espessura do biceps e com reducgéo de
circunferéncias, exceto no térax (BAMMAN e colaboradores, 1993). Enquanto que
Ploeg e colaboradores (2001) encontraram uma redugéo significativa no MG% com
diminuicéo de 18,3 para 12,7% e mudangas na CC acompanhadas por um declinio
nas medidas de dobras cutaneas, porém trata-se de estudo com mulheres
fisiculturistas avaliadas em 12 semanas, 6 semanas e 3+5 dias antes da
competicdo. Estes estudos ndo agruparam categorias por tipo de fisico ou peso,

considerando categorias variadas nas mesmas analises.

Sabe-se que o conteudo de agua corporal sofre variagdes ao longo do dia,
seja pelas vias de perda de fluidos ou em respostas a ingestdo de liquidos e
alimentos (SAWKA, CHEUVRONT, CARTER, 2005), isto € um fato que pode
auxiliar na compreensao dos nossos achados, visto que os atletas do presente
estudo descreveram no RA a realizagao de praticas de desidratagao (manipulagéo
de agua e sdédio). Em situagdes analogas, fisiculturistas analisados antes da
competi¢do (com relatos de restricées severas de fluidos e praticas de desidratagao
por todos os individuos, 19 homens e 8 mulheres) apresentaram baixos valores de
MG% (homens 6,0+1,8;, mulheres 9,8+1,5) (KLEINER; BAZZARRE;

LITCHFORD,1990). Variagbes hidricas também explicaram em grande parte
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alteragcdes na MC e CC em diferentes métodos de avaliagdo em fisiculturistas

(LICHTENBELT e colaboradores, 2004).

A restricdo de agua e sodio (dados identificados no RA) paralela a carga de
CHO, pode explicar a reducado de ACT e ACT/MC, visto que sdodio € presente entre
os compartimentos intra e extracelulares e tem potencial sobre a bioenergética
celular, integridade e equilibrio de fluidos (pelas bombas sddio e potassio), de forma
que a sua deplecdo resulta em desequilibrio de fluidos com perda de liquido
(DIBROVA e colaboradores, 2015). Como a ACT é composta pelos compartimentos
intra e extracelular (AIC e AEC) e tem cerca de 65% de todo seu conteudo
proveniente da AIC (SAWKA, CHEUVRONT, CARTER, 2005) é justificavel que
alterac¢des na AlC possam modificar a ACT e nivel de agua em relagdo a MC, como

visto no presente estudo.

Em contrapartida, diferente do presente estudo houve perda de MC
proveniente da reducado da MG, sem alteracdes significativas para ACT, AEC e AIC
(p>1) em fisiculturistas naturais (n=9) apés carga de CHO (MITCHELL e
colaboradores, 2018). Diferencas metodolégicas, no entanto, devem ser
consideradas, o presente estudo foi conduzido no espaco de tempo de 24 horas
apds estratégia, enquanto estes autores realizaram avaliagdes ao longo das
semanas de preparacao (PRE 16, 8 e 1 semanas), de forma que as redugdes na
adiposidade subcutanea foram classificadas em grande, média e pequena de
acordo com os pontos de tempo medidos. Tem-se conhecimento de que
fisiculturistas realizam estratégias no dia da competicdo e até mesmo antes de se
apresentarem (MITCHELL e colaboradores, 2017; 2018; CHAPPELL; SIMPER,;

BARKER, 2018; CHAPPEL; SIMPER, 2018). Dessa forma, incitamos que
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avaliagbes somativas permitam tracar um comparativo ou mesmo verificar a
consisténcia dos resultados, se reais e persistentes e ndo apenas provenientes de

variagdes hidricas.

A carga de CHO no fisiculturismo é realizada com objetivo de promover
aumento no tamanho da musculatura conferindo vantagem competitiva (BALON;
HOROWITZ; FITZSIMMONS, 1992; MITCHELL e colaboradores, 2017,
CHAPPELL,; SIMPER, 2018), no entanto o musculo esquelético € em grande parte
composto por agua (MCARDLLE, 2007), pensando nisso, as redugdes hidricas
encontradas no presente estudo podem ser contraproducentes afetando o tamanho
dos musculos (culminar para uma aparéncia indesejada pelos atletas), além disso
podem trazer riscos a saude (alteragdes renais com reducdo da pressao arterial e
do volume plasmatico, casos de hiponatremia ou até morte) (SHARP, 2006;
HAMILTON; CRANE, 2013; DIBROVA e colaboradores, 2015; CHAPPELL;

SIMPER, 2018).

Até entao foram encontrados dois estudos que investigaram efeitos da carga
de CHO em fisiculturistas, Balon; Horowitz; Fitzsimmons (1992) e Moraes e
colaboradores (2019), porém estes estudos divergem em resultados e aspectos
metodoldgicos, fato que coloca essa estratégia em discussdo. O primeiro nao
encontrou efeitos da carga de CHO sobre as medidas musculares realizadas e os
autores concluiram que seus dados n&o suportam a premissa de que a carga de
CHO promova supercompensacao de glicogénio aumentando musculatura
(BALON; HOROWITZ; FITZSIMMONS, 1992). Porém, apresenta pontos
questionaveis, como o fato das analises se tratar de circunferéncia muscular

realizadas em participantes que embora intitulados como fisiculturistas, eram
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apenas praticantes de musculacdo experientes, sem pratica, histérico ou
caracteristicas de periodos competitivos e tinham %MG entre 7,2 a 9,9, valores

maiores que o do presente estudo.

No segundo estudo houve aumento de MC, espessura e circunferéncia
muscular e melhor avaliagcado de silhueta por arbitros em fisiculturistas apds carga
de CHO utilizada como estratégia para uma competicdo (MORAES e
colaboradores, 2019). Em contraste, os autores testaram dois grupos, um que
realizou carga de CHO e balango energético positivo e outro que néo a realizou e
manteve balango energético negativo. Em comparagdo ao presente estudo, em
Moraes e colaboradores a carga de CHO correspondeu a uma média de 9,0g por
peso corporal e os atletas consumiram uma média de 3591,7 kcal, valores

superiores ao presente estudo (6,1g/kg de peso corporal e 2.501kcal).

Frente isso, cabe ressaltar que o método classico carga de CHO preconiza
trés dias de deplecao de CHO com uma ingestao igual ou menor a 2 g/kg, seguidos
de trés dias de alta ingestdo de CHO (8-12 g/kg), protocolo adaptados preconizam
ingestdo moderada de carboidratos por 3 dias (~ 5 g/kg) seguido de um periodo de
24 a 48 horas de ingestao elevada de carboidratos (8-12 g-kg-1-dia-1) (SEDLOCK,
2008; MITCHELL e colaboradores, 2017; Burke et al., 2017). Com base nisso € na
média de CHO ingerido pelos atletas do presente estudo (6,1 g/kg), estes nao

consumiram valores ideais para a estratégia.

Em Moraes e colaboradores (2019), embora ndo tenham realizado medidas
hidricas, fisiculturistas que utilizaram substaéncias diuréticas e laxantes foram
excluidos, enquanto no presente estudo ndo houve controle quanto a utilizagéo de

diuréticos, laxantes ou manobras para desidratacdo. Reconhecemos a
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possibilidade de influéncias sobre os resultados, uma vez que os atletas avaliados
relataram utilizar de recursos desta natureza. Além disso, a utilizacdo de uma
medida de silhueta no estudo supracitado, permite conciliar a aparéncia fisica a
intervengao realizada, e trata-se de um dado interessante para fisiculturistas pois

sdo julgados quanto a aparéncia muscular.

A auséncia de efeitos sobre as EM e nenhum aumento nas variaveis hidricas
em nosso estudo, concorda com as premissas de agua ligada ao glicogénio quando
estocado. Ja foi visto entre 3-4 g de agua ligados a cada grama de glicogénio
quando armazenado no musculoesquelético (OLSSON; SALTIN, 1970). Caso
houvesse uma supercompensacgao, poderia-se esperar um aumento sobre os
dados hidricos, com um aumento direto sobre a AIC devido a pressdo osmética que
seria exercida com os estoques de glicogénio supercompensados no sarcoplasma

muscular (OLSSON; SALTIN 1970; NEUFER e colaboradores, 1991).

N&o obstante Nygren (2001) e FERNANDEZ-ELIAS e colaboradores (2015)
encontraram um aumento no volume muscular que dependeu de um aumento do
conteudo de glicogénio ligado a agua e nao apenas da hipertrofia, enquanto este
identificou que ha uma proporgcéo de glicogénio e armazenamento de agua no
musculo e ela parece nao ser fixa (1:3) e sim depender da quantidade de fluido
fornecido, havendo redugao de quase seis vezes (de 1:17) em situacado de baixa
disponibilidade de agua. Dessa forma, assim como Chappell; Simper (2018)
acreditamos que uma ingestao de agua adicional parece ser viavel para otimizar os
efeitos da carga de CHO e que, o conteudo de sddio na estratégia seja considerado
e ajustado por profissionais qualificados, ndo somente por sua importancia para o

balanco hidrico, mas por sua atuagdao como cotransportador para a captacédo de
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glicose no intestino delgado por meio do transportador de glicose de sdédio 1

(HAMILTON; CRANE, 2013).

Porém tem-se conhecimento que os atletas nao realizaram apenas uma
estratégia assim como estudo anteriores, € comum que misturem estratégias
diferentes ao mesmo tempo (SPENDLOVE, 2015, MITCHELL e colaboradores,
2017; CHAPPELL; SIMPER, 2018) o que pode gerar resultados conflitantes.
Considerando isso, além da carga de CHO com objetivo de supercompensacao de
glicogénio, fisiculturistas objetivam reduzir a agua subcutanea para tornar a
definigdo da musculatura mais aparente e para isso, realizam manipulagédo de agua
e de eletrolitos como sodio e potassio, realizando cargas e/ou restricado destes com
determinada falta de consenso (CHAPPELL; SIMPER, 2018), isso promove troca
de fluidos entre os compartimentos ou mecanismos de diurese (SHIRREFFS;

ARMSTRONG; CHEUVRONT, 2004).

Outros fatores merecem consideragao antes de assumir que a carga de CHO
resulte em niveis expressivos de armazenamento de glicogénio com aumento no
tamanho muscular (SEDLOCK, 2008). O préprio peso do glicogénio corresponde a
1,8% da MM e apds exercicio acrescido de CHO sob condigdes 6timas pode ser
que atinja apenas o dobro 3,6% da MM (ARMSTRONG, 1979). Em nosso estudo a
EsN foi planejada pelos préprios atletas junto ao seu treinador e poucos
consultaram um nutricionista. Alguns atletas realizavam a carga de CHO de acordo
com método classico, enquanto outros realizaram ajustes. Frente a isso em
perspectivas futuras de acordo com Sedlock (2008) em perspectivas dessa pratica
como recurso competitivo, alguns fatores devem ser observados como a propria

estratégia e o tipo de CHO ingerido, caracteristicas da combinagao exercicio e
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dieta, a presenca ou auséncia de uma dieta rica em gorduras, periodo dieta de
adaptacdo antes da estratégia, a presengca ou auséncia de exercicios para

deplecéo de glicogénio, o tempo para a supercompensagao para a competigcao

O método classico de carga de CHO é discutivel, pois pode nao ser favoravel
para alguns atletas, devido as manipulagdes na dieta aliada a exercicios e a
possibilidade de consequéncias fisicas e mentais desagradaveis (hipoglicemia,
apatia, irritabilidade, diminuicdo da acuidade mental, inchaco, desconforto

gastrointestinal, ganho de peso) (SEDLOCK, 2008).

Quanto as praticas de treinamento no presente estudo, as alteragdes nas
variaveis de treinamento acompanhavam as EsN a depender do periodo de
preparagcao OFF ou PRE. Houve maior frequéncia de relato de 5 a 10kg de MC
perdidos entre estes periodos. O estudo aconteceu no periodo em que os atletas
descreveram realizar maior quantidade de exercicios com 6 exercicios por grupo
muscular por maior parte da amostra (60%), realizagcao de 6 séries e mais de 20
repeticdes. Os atletas realizavam maior quantidade de sessdes semanais e de
minutos por sessdes de TA no periodo estudado, justificando que ambas as
alteragdes no TR e TA sao direcionadas para a hipertrofia e reducao dos niveis de

gordura para uma maior aparéncia de definicdo muscular.

Resultados semelhantes foram encontrados em um estudo que se propdés a
descrever as estratégias utilizadas por fisiculturistas na semana de competicédo
(CHAPPELL e colaboradores, 2018). Estes autores descrevam pratica de carga de
CHO, com MC de 88,3+10,1kg no inicio da preparacéao e perda total de 11,7+5,5kg,
porém trata-se de um estudo realizado com aplicacéo de questionario sem qualquer

medicao entre os periodos ou verificacao de efeitos da carga de CHO.
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O presente estudo ndo deteve de controle ou informagdes sobre fatores
adicionais a carga de CHO explorados pelos atletas e treinadores, porém
destacamos que a obtencdo de informagdes antecedentes, dados sobre o
treinamento e estratégia nutricionais competitivas sdo aspetos positivos, além disso
o recrutamento e aderéncia da amostra mesmo em meio as competicbes € um
ponto forte do presente estudo. Fisiculturistas tem algumas particularidades como
a realizagado de pintura corporal, momentos de concentracdo e preparacao de

poses que dificultam a sua disponibilidade.

Contudo, as limitagcdes nos métodos de medida e avaliagdo muscular devem
ser consideradas. E necessario interpretar os resultados com cautela, tratam-se de
medidas estimadas, ao passo que medidas no tecido muscular (biopsia ou
ressonancia magnética) e marcadores bioquimicos tornariam os métodos ainda
mais precisos, embora que em termos praticos para a populagcdo estudada a
aparéncia fisica ao final da preparacao, refletida em resultados visiveis no formato
corporal, paregca ter mais importancia. Medidas matematicas podem nao ser
sensiveis aos resultados percebidos por fisiculturistas. Frente a isso, pesquisas
futuras que incluam métodos aliados aos métodos da fisiologia esportiva como um
instrumento capaz de detectar e analisar os resultados na imagem (aparéncia) e/ou
quantificar os resultados subjetivos dos fisiculturistas poderiam contribuir
levantando maiores discussées e uma nova vertente para compreensdo do

fisiculturismo.
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7 CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo demonstraram que a carga de
carboidratos realizada pelos fisiculturistas gerou diferengcas na composigao corporal
e perdas de liquido e ndo aumentou as espessuras musculares analisadas. Aliando
os dados disponiveis na literatura sobre a estratégia de carga de carboidrato aos
dados obtidos no presente estudo, é possivel que estes atletas ndo tenham
realizado a ingestdo de carboidrato em quantidades suficientes preconizadas para
realizacdo dessa estratégia. O presente estudo aborda uma pratica comum de
estratégia nutricional no fisiculturismo e frente a importancia do consumo de
macronutrientes, € aconselhavel que atletas que realizem a estratégia de carga de
carboidrato ponderem as necessidades nutricionais individuais e a realizacdo de
estratégias simultaneas considerando bases cientificas e o suporte de profissionais
qualificados para realizagao de praticas seguras, minimizando falhas, interferéncias

€ riscos.
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APENDICE 1

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TiTULO DO PROJETO DE PESQUISA:

ANALISE DE POLIMORFISMOS ACTN3, ESPESSURA MUSCULAR E
ESTADO DE HIDRATA(;AQ EM FISICULTURISTAS COMPETITIVOS EM
PERIODO DE PREPARACAO

Convidamos vocé para ser voluntario do projeto de pesquisa intitulado
“Analise de Polimorfismos ACTN3, Espessura Muscular e Estado de Hidratacdo em
Fisiculturistas Competitivos em Periodo de Preparagao”, cujo objetivo € reunir e
avaliar informagdes sobre desempenho, genética, praticas e caracteristicas de
fisiculturistas.

Nesta fase do projeto de pesquisa inicialmente, vocé participara da analise
dos efeitos da estratégia de carga de carboidrato sobre a composi¢édo corporal,
espessura muscular e compartimentos hidricos no periodo competitivo e
respondera questionarios como recordatdrio de treino contendo informacdes sobre
seu histérico como atleta, variagbes de massa corporal, dados de treinamento
resistido, aerdbio e 0 uso de recursos ergogénicos entre as fases de preparagao
(pre contest e off season) para competicdo e realizara um registro sobre sua
estratégia alimentar realizada apds a pesagem para a competi¢do. Para analisar o
efeito da carga de carboidrato serdo realizadas as seguintes medidas:
ultrassonografia muscular (exame de imagem) e impedancia bioelétrica. Vocé
podera ser chamado para proximas fases deste projeto, cabendo a decisdo pessoal
de aceitar ou ndo. Todos os seus dados pessoais serdao confidenciais, sua
identidade n&o sera revelada publicamente em hipdtese alguma e somente os
pesquisadores envolvidos neste estudo terdo acesso a essas informagdes. Os
dados coletados serao utilizados para fins de pesquisa e ensino e ficardo
armazenados em posse dos titulares da presente pesquisa e disponiveis ao
Laboratdrio de Fisiologia da Forga (LAFIFO) e Grupo de Pesquisas em Genética e
Esporte (GENE) pertencentes a UFMA.

Os riscos deste estudo sao relativamente pequenos e estdo associados
principalmente ao tempo de espera para os procedimentos durante a coleta de
dados e a exposi¢ao nos ambientes em que serao realizadas as coletas de dados,
no entanto asseguramos que os procedimentos que serdo realizados ndao sao
invasivos e portanto nao causardao desconfortos fisicos. Para evitar riscos
imprevistos, todos os procedimentos mencionados serdo realizadas por
profissionais treinados e capacitados seguindo todas as recomendacbes e
cuidados necessarios.
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Nao esta prevista qualquer forma de remuneragdo para os voluntarios.
Todas as despesas especificamente relacionadas ao estudo sédo de
responsabilidade dos titulares desta pesquisa.

Vocé dispde de total liberdade para esclarecer as questbes que possam
surgir durante a pesquisa. Qualquer duvida, por favor, entre em contato com os
pesquisadores responsaveis pelo estudo: Dr. Christiano Bertoldo Urtado, tel. (98)
98160-6000; email: christiano.bertoldo@gmail.com ou com o Comité de Etica em
Pesquisa da UFMA através do telefone (98) 3272-8708 email: cepufma@ufma.br.
Vocé podera se recusar a participar deste estudo e/ou abandona-lo a qualquer
momento, sem precisar se justificar e sem que isso seja motivo de qualquer tipo de
constrangimento para vocé. Os pesquisadores podem decidir sobre a sua exclusao
do estudo por razdes cientificas, sobre as quais vocé sera devidamente informado.

Antes de concordar em participar desta pesquisa e assinar este termo, os
pesquisadores deverao responder todas as suas duvidas e, se vocé concordar em
participar do estudo, deve ser entregue uma copia deste termo para vocé.

CONSENTIMENTO

Acredito ter sido suficientemente informado a respeito de todos os dados
que li e concordo, voluntariamente, em participar do estudo “Expressao dos
polimorfismos ACTN3 e dano muscular induzido por exercicio resistido e
desempenho de atletas de fisiculturismo”

Sao Luis, de de 2018

Nome do voluntario:

Assinatura:

Declaro que expliquei os objetivos deste estudo para o voluntario, dentro
dos limites dos meus conhecimentos cientificos.

Nome do pesquisador:

Assinatura:
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ANEXO 1

RECORDATORIO DE TREINAMENTO
1. Informago6es sobre antecedentes
1.1. Qual a sua idade?
1.2. Qual é a sua altura?
1.3. Qual é a sua massa corporal média fora de competicdo?

1.4. Quanta massa vocé perde nas ultimas 6 semanas antes de uma
competicao?

1.5. Vocé esta ha quantos anos competindo?

1.6. Em quais tipos de competi¢cdes vocé competiu?

( ) estadual ( ) regional () nacional ( ) internacional

1.7. Quantas competicdes vocé ja competiu e qual € o seu melhor resultado?
1.8. Quando vocé competiu pela ultima vez?

2 Praticas de treinamento em resisténcia

2.1. Vocé treina o corpo inteiro em uma sessao de treino ou partes divididas?
2.2. Quantas treinos vocé realiza por semana e qual é a duragao média?

2.3. Quantas vezes vocé treina cada um dos seguintes grupos musculares

por semana? peito: costas: ombros:
coxas: isquiotibiais (posteriores de coxa):
bracos: panturrilhas: abdominais:

2.4.Vocé usa alguma técnica de sobrecarga avangada em seu treinamento?
(por exemplo, superseéries, negativos, repeticdes forcadas etc.)

2.5. Se sim, quando vocé as realiza (pre contest ou off) e para quais
exercicios?
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2.6. Qual é a intensidade de treinamento geral que vocé usa durante o
periodo de entressafra? ou seja, 0 numero de exercicios por grupo muscular, o
numero de séries por exercicio, o numero de repeticoes até a falha (RM) e a
recuperacao entre séries e exercicios.

2.7. Vocé modifica seu treinamento durante o periodo de Off, levantando
cargas mais pesadas com menos repeticoes (1-5?)?

2.8. Qual é a intensidade de treinamento geral que vocé usa durante (o pre

contest) as 6 semanas anteriores a uma competicdo? ou seja - 0 numero de
exercicios por grupo muscular: numero de séries por
exercicio:

numero de repeticoes até a falha (RM): tempo de recuperacgao

entre séries e exercicios:
3. Praticas de treinamento aerébico
3.1. Vocé realiza algum treinamento aerébico durante o Off?
3.2. Se sim, que tipo de exercicio: (ex., caminhada, corrida, ciclismo, etc.)

numero de vezes por semana: duracao: intensidade
percebida:

3.3. Vocé realiza algum exercicio aerébico nas 6 semanas anteriores a uma
competicao?

3.4. Se sim, que tipo de exercicio (ex., caminhada, corrida, ciclismo, etc.):

numero de sessdes por semana: duracgao: intensidade
percebida:

4. Recursos ergogénicos
4.1. Vocé usa drogas para melhorar o desempenho?

4.2. Se sim, que drogas vocé usa durante o periodo de entressafra e 6
semanas antes de uma competiciao-

Pre contest:

Off:



