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EFEITOS DA CARGA DE TREINAMENTO vs DESCANSO NAS VARIÁVEIS ANTROPOMÉTRICAS EM PRATICANTES DE MUSCULAÇÃO DA UFPB 
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O treinamento físico promove adaptações benéficas no organismo que abrange tanto uma melhor capacidade para realizar atividades físicas quanto melhoria da saúde. No entanto, os efeitos do treinamento só ocorrem perante descanso e alimentação adequada, de modo que desequilíbrios no tripé treinamento x descanso x dieta pode levar o praticante a um fenômeno chamado overreaching, onde o organismo não consegue se ajustar as cargas de treino. Sendo assim, o objetivo desse estudo foi verificar os efeitos da carga de treinamento vs  tempo de recuperação sobre as variáveis antropométrica dos praticantes de musculação da academia da UFPB após um período de recesso. Nove sujeitos com idade de 34,1 ± 17,8 anos, praticantes de musculação, sendo seis homens, realizaram um programa de musculação com duração de seis meses e foram avaliados no final do semestre da academia da UFPB para as medidas antropométricas de circunferência de cintura, estatura, massa corporal e percentual de gordura. Após dois meses de recesso eles passaram por uma avaliação, no início do semestre seguinte. Para comparar a avaliação pré e pós repouso foi aplicado o teste T para amostras pareadas, adotando-se nível de significância de 5%. O período de destreinamento resultou em aumento significativo no peso corporal e diminuição no percentual de gordura. Como o IMC não se alterou, pudemos supor que a alteração na composição corporal se deu por aumento da massa magra. Estes nove sujeitos representam um pequeno percentual dos 300 alunos que praticam musculação nesta academia. No entanto, seus dados são de grande relevância por ser um fenômeno de overreaching, raro de ser detectado e de importância para professores e praticantes de musculação. A evolução da massa muscular durante o período sem a realização de treinamento deve ser interpretada sobre duas perspectivas importantes: 1- Confirma a premissa de que o tempo de descanso é o momento em que o praticante do exercício apresenta os ganhos de desempenho em resposta ao treinamento, e deve ser visto com atenção por profissionais de educação física; 2- Embora com baixa prevalência, os dados deste estudo indicam que, mesmo entre praticantes de musculação (não atletas), o overreaching é sempre uma possibilidade, o que, mais uma vez, deve chamar a atenção para a qualidade do período de descanso entre praticantes de exercício.
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