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RESUMO: Este estudo comparou o volume semanal de treinamento de força entre atletas femininas das categorias Women’s Physique (WP) e Wellness (WL) nos períodos off-season e pré-contest. Participaram nove atletas de diferentes federações, que responderam questionário validado sobre frequência, número de séries e exercícios por grupamento muscular. As análises foram realizadas com testes não paramétricos (Wilcoxon, Kruskal–Wallis, α = 0,05). A WP apresentou aumentos expressivos no volume de treino para quadríceps (+76,47%), posteriores (+118,18%), peitorais e dorsais (+81,8%), enquanto a WL manteve volumes estáveis, com foco em quadríceps e glúteos. Os resultados indicam maior manipulação de carga e desenvolvimento global em WP, contrastando com a consistência e ênfase inferior em WL. Conclui-se que ambas as categorias apresentam estratégias distintas de periodização e direcionamento muscular, refletindo diferenças estéticas e funcionais do fisiculturismo feminino competitivo.

INTRODUÇÃO: Em mulheres treinadas, o volume e a frequência de treino evoluíram significativamente ao longo das últimas décadas, exigindo abordagens mais individualizadas para hipertrofia (Kraemer et al., 2025). Em 2025 duas atletas brasileiras consagraram-se campeãs nas categorias Wellness (WL) e Women’s Physique (WP), entretanto, há escassez de dados específicos sobre o volume de treinamento em categorias femininas do fisiculturismo competitivo em nível detalhado por categorias e fases da preparação: Off-season e pré-contest. Diante dessa lacuna, se faz necessário um entendimento mais específico diante de distintas demandas estéticas e estruturais contrastantes, refletidas em padrões específicos de treinamento, portanto nosso objetivo é comparar o volume semanal de treinamento de força por grupamento muscular entre atletas das categorias WP e WL, nos períodos off-season e pré-contest.

MÉTODOS: Foram analisadas 9 atletas das categorias WP e WL, filiadas à diferentes federações (SPFF, IFBB-SP, IFBB Elite Pro, NPC e outras). Todas responderam questionários on-line validados com itens sobre: (a) federação e categoria; (b) tipo de rotina (dividida ou corpo inteiro); (c) número de exercícios e séries por grupamento muscular; (d) frequência semanal total e por grupamento; e (e) frequência e duração do treino cardiovascular. A análise seguiu distribuição não paramétrica (teste de Shapiro-Wilk), com uso de testes de Wilcoxon, Kruskal-Wallis e pós-hoc Kruskal-Nemenyi, adotando α = 0,05. Os cálculos foram realizados em R (versão 3.6.0; 2019).

RESULTADOS E DISCUSSÃO: 
Tabela 1 – Volume semanal de treinamento de força nos membros inferiores
	Grupamento Muscular
	WL Off
	WL Pré
	Δ% WL
	WP Off
	WP Pré
	Δ% WP

	Quadríceps
	28.00
	28.00
	0%
	17.00
	30.00
	+76.47%

	Posteriores de coxa
	24.00
	25.50
	+6.25%
	11.00
	24.00
	+118.18%

	Glúteos
	24.00
	24.00
	0%
	11.00
	18.00
	+63.64%

	Tríceps surae 
	12.00
	13.00
	+8.33%
	9.50
	14.00
	+47.37%



Na WP, observou-se aumento expressivo do volume semanal de treino para quadríceps (17→30 sets; +76.47%), posteriores (11→24 sets; +118.18%) e glúteos (11→18 sets; +63.64%) durante o pré-contest, com maior volume absoluto final para quadríceps (30 sets/semana). Já na WL, o volume manteve-se estável para quadríceps (28→28 sets; 0%), glúteos (24→24 sets; 0%) e posteriores (24→25.5 sets; +6.25%). 

Tabela 2 – Volume semanal de treinamento de força nos membros superiores
	Grupamento Muscular
	WL Off
	WL Pré
	Δ% WL
	WP Off
	WP Pré
	Δ% WP

	Peitorais
	1.00
	1.50
	+50.0%
	2.00
	4.00
	+100.0%

	Dorsais
	16.00
	16.00
	0%
	17.00
	30.00
	+76.47%

	Deltoides
	18.00
	17.00
	−5.56%
	20.00
	36.00
	+80.0%

	Bíceps
	8.00
	7.00
	−12.05%
	11.00
	18.00
	+63.64%

	Tríceps
	10.00
	8.50
	−15.0%
	11.00
	18.00
	+63.64%




Nos membros superiores, as atletas da WP apresentaram aumentos expressivos no volume semanal de treinamento entre os períodos analisados, destacando-se os peitorais (+100%), dorsais (+76,47%), bíceps (+63,6%), tríceps (+63,6%) e deltoides (+80%). Esses achados reforçam a característica da categoria de buscar densidade e definição global, equilibrando o desenvolvimento entre tronco e membros inferiores. Em contraste, as atletas da WL mantiveram volumes estáveis para bíceps, deltoides e dorsais, com reduções maiores nos peitorais (−50%) e tríceps (−15%). Essa constância reflete a estratégia estética da categoria, que prioriza proporcionalidade e ênfase nos segmentos inferiores. 
Tabela 3 – Volume semanal de treinamento de força no core
	Grupamento Muscular
	WL Off
	WL Pré
	Δ% WL
	WP Off
	WP Pré
	Δ% WP

	Abdominais
	12.00
	13.50
	+12.5%
	2.00
	8.00
	+300.00%

	Paravertebrais / Lombares
	1.00
	1.00
	0%
	2.00
	4.00
	+100.00%



Em relação ao core, observou-se também comportamento contrastante entre as categorias. As atletas da WP apresentaram expressivo aumento no volume de treinamento de abdominais (+300%) e lombares (+100%) no período pré-contest, indicando maior foco em estabilidade, densidade e definição do tronco. Em contrapartida, as atletas da WL mantiveram volumes estáveis (abdominais +12,5%; lombares 0%), compatíveis com o padrão estético da categoria, que prioriza a preservação de uma cintura delgada e harmônica. No conjunto, os resultados indicam estruturas de treino distintas entre WP e WL, em que a primeira apresenta manipulação mais ampla e adaptativa de volume, enquanto a segunda preserva estabilidade e foco regionalizado. Rotinas típicas de fisiculturistas priorizam divisões específicas, estratégia compatível com os padrões encontrados em WP e WL neste estudo (Alves et al., 2020).
CONCLUSÃO: As atletas WP demonstram maior manipulação do volume de treino, priorizando quadríceps e posteriores para aumento de densidade muscular durante o pré-contest, enquanto as atletas de WL mantiveram volumes estáveis, com foco contínuo em quadríceps e glúteos. Em relação aos membros superiores, verificou-se que a categoria WP apresenta um padrão de incremento generalizado do volume de treino, refletindo o objetivo de aprimorar densidade muscular e equilíbrio entre tronco e membros inferiores. Já a categoria WL mantém uma abordagem conservadora e estável, preservando a harmonia corporal e evitando hipertrofia excessiva acima da linha da cintura. De forma comparativa, os achados reforçam que o treinamento de superiores é significativamente mais intenso e variável na WP, enquanto a WL mantém ênfase estrutural e energética nos grupamentos inferiores, compondo assim dois modelos distintos de periodização e manipulação de volume no fisiculturismo feminino. Esses achados reforçam a necessidade de prescrição específica por categoria, respeitando os critérios estéticos e fisiológicos de cada uma., oferecendo subsídios práticos para treinadores e atletas no planejamento do treinamento feminino de fisiculturismo.
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