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~ Tabela 2 — Volume semanal de treinamento de forca nos membros
I ﬂ t r O d U (; aO superiores

Em mulheres treinadas, o volume e a frequéncia de treino evoluiram significativamente ao Grupamento WL Off WL Pré A% WL WP Off WP Pre A% WP

longo das Uultimas décadas, exigindo abordagens mais individualizadas para hipertrofia Muscular

(Kraemer et al., 2025). Em 2025 duas atletas brasileiras consagraram-se campeas nas

categorias Wellness (WL) e Women’s Physique (WP), entretanto, h4 escassez de dados Peitorais 1.00 1.50 +50.0%  2.00 4.00 +100.0%

especificos sobre o volume de treinamento em categorias femininas do fisiculturismo _ .

competitivo em nivel detalhado por categorias e fases da preparacdo: Off-season e pré- Dorsats 16.00 16.00 0% 17.00 30.00 +0.41%

contest. Diante dessa lacuna, se faz necessario um entendimento mais especifico diante de Deltoides 18 00 17 00 _5 56, 20.00 26 00 +80 0%

distintas demandas estéticas e estruturais contrastantes, refletidas em padrbes especificos

de treinamento. Biceps 8.00 7.00 -12.05%  11.00 18.00 +65.3.64%
Triceps 10.00 8.50 -15.0% 11.00 18.00 +65.3.64%

ODbjetivos

Comparar o volume semanal de treinamento de forca por grupamento muscular entre
atletas das categorias WP e WL, nos periodos off-season e pre-contest

Nos membros superiores, as atletas da WP apresentaram aumentos expressivos no volume

semanal de treinamento entre os periodos analisados, destacando-se os peitorais (+100%),

dorsais (+76,47%), biceps (+63,6%), triceps (+63,6%) e deltoides (+80%). Em contraste, as
atletas da WL mantiveram volumes estaveis para biceps, triceps, deltoides e dorsais.

Tabela 3 — Volume semanal de treinamento de forca no core
Grupamento WL Off WLPré A%MWL WPOf WPPrée A%WP

Metodologia

Foram analisadas 9 atletas das categorias WP e WL, filiadas a diferentes federacoes Muscular
(SPFF, IFBB-SP, IFBB Elite Pro, NPC e outras). Todas responderam questionarios on-line
validados com itens sobre: (a) federacéo e categoria; (b) tipo de rotina (dividida ou corpo Abdominais 12.00 13.50 +12.5%  2.00 6.00 +300.00%

inteiro); (c) numero de exercicios e séries por grupamento muscular; (d) frequéncia |
semanal total e por grupamento; e (e) frequéncia e duracao do treino cardiovascular. A Paravertebrais  1.00 1.00 0% 2.00 4.00 +100.00%
analise estatistica foi realizada no software R (v3.6.0; RStudio v1.2.1335). Ap0Os / Lombares

verificacao de normalidade pelo teste de Shapiro—Wilk, os dados nao apresentaram
distribuicdo normal. Assim, foram aplicados testes nao parametricos: Wilcoxon
(comparacoes entre dois grupos), Kruskal-Wallis (comparacdes multiplas) e post hoc de
Kruskal-Nemenyi para identificar diferencas especificas.

Conclusoes

As atletas WP demonstram maior manipulacéo do volume de treino, priorizando quadriceps
e posteriores para aumento de densidade muscular durante o pre-contest, enguanto as
atletas de WL mantiveram volumes estaveis, com foco continuo em quadriceps e gluteos.
Em relacao aos membros superiores, verificou-se que a categoria WP apresenta um padrao
de incremento generalizado do volume de treino, refletindo o objetivo de aprimorar

i farioras densi(,jade muscular e equilibrio entre tronco € membros inferiores. Ja a c_ategoria WL
mantém uma abordagem conservadora e estavel, preservando a harmonia corporal e
Grupamento WL Off  WLPre  A%WWL  WPOR  WPPre A% WP evitando hipertrofia excessiva acima da linha da cintura. De forma comparativa, os achados
Muscular reforcam gue o treinamento de superiores é significativamente mais intenso e variavel na
WP, enquanto a WL mantém énfase estrutural e energética nos grupamentos inferiores,

Resultados

Tabela 1 — Volume semanal de treinamento de forca nos membros

(uadriceps  28.00 28.00 0% 17.00 30.00 +76.47% compondo assim dois modelos distintos de periodizacdo e manipulacdo de volume no

_ fisiculturismo feminino.
Fostenores  24.00 25.50 +5.25% 11.00 24 .00 +1186.18%
de coxa - . .
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Na WP, observou-se aumento expressivo do volume semanal de treino para quadriceps
(17—30 sets; +76.47%), posteriores (11—24 sets; +118.18%) e gluteos (11—18 sets;
+63.64%) durante o pré-contest, com maior volume absoluto final para quadriceps (30
sets/semana). Ja na WL, o volume manteve-se estavel para quadriceps (28—28 sets;
0%), gluteos (24—24 sets; 0%) e posteriores (24—25.5 sets; +6.25%).
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