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OS EFEITOS DE DOIS MODELOS DE TREINO DE GINASTICA LOCALIZADA SOBRE A
465 COMPOSICAO CORPORAL, A FORGCA E A RESISTENCIA MUSCULAR: ESTUDO DE

CASOS. Luana Maciel da Silva, Gabriela Girardi, Michelle Dornelles, Marisa de Souza Gomes, Michel
Brentano, M6nica Tagliari, Luiz Fernando Martins Kruel (orient.) (UFRGS).

O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos sobre a composi¢do corporal (CC), a forca e a resisténcia muscular
decorrentes de 2 modelos de treinamento com ginastica localizada (GL). Foram submetidos a um programa de GL, 2
individuos, sendo um de GL de alta intensidade (GLI) e outro de GL de alto volume (GLV). Os individuos foram
submetidos a uma periodizacdo de 22 semanas com 3 sessdes semanais. O individuo GLI realizou um treino com
incrementos de carga e o individuo GLV com incrementos do nimero de repeticdes. No pré e pos treinamento foram
realizadas as medidas de massa corporal (MC), somatério de dobras cutaneas (aDC), percentual de gordura (MG%).
Também foram avaliadas a forga e a resisténcia muscular em dois exercicios: adugdo bilateral do quadril (ADU) e
abduc&o unilateral do quadril (ABDU). O ritmo de execug#o foi controlado por trilha musical de 129 bat.min™. Sobre
os valores relativos (D%) da CC foi observado aumento da MC de 0, 5% para GLI e diminuicdo de 2% para GLV,
diminuigdo do 4DC de 10 e 19, 2% e diminuicdo de MG de 7 e 12% para GLI e GLV respectivamente. Foram
observados incrementos de forca nos exercicios ADU de 90 e 50%, e ABDU de 36 e 22% para GLI e GLV
respectivamente. Também foram observados ganhos na resisténcia muscular para os exercicios ADU de 820 e
1120%, e ABDU de 143 e 171% para GLI e GLV respectivamente. Como conclusdo, a aplicacdo de GL de alta
intensidade promove incrementos na MC possibilitando um aumento da massa muscular, resultando em maiores
ganhos de forgca e menores ganho de resisténcia muscular. Ja a aplicacdo de GL de alto volume promove diminuicédo
do 4DC e do MG%, maiores ganhos de resisténcia muscular e menores ganhos de forga. Sugerimos a periodizagéo
com ambos os modelos em diferentes fases do treinamento.
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