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ARTIGO ORIGINAL

RESUMO

O objetivo deste estudo foi analisar o perfil morfolégico de culturistas brasileiros de elite que competiram
no XXVII Campeonato Brasileiro de Culturismo-Musculagdo. Um total de 28 atletas (27,0 £ 7,4 anos; 78,2
8,7kg; 170,1 £6,9cm), do sexo masculino, foram voluntariamente estudados. Medidas antropométricas (massa
corporal, estatura, espessura de dobras cutaneas, perimetros e diametros) foram coletadas de todos os sujei-
tos no periodo da manha, no dia da competicdo. Os valores estimados da composicao corporal dos atletas
foram os seguintes: gordura corporal relativa, 5,8 + 0,5%; massa corporal magra, 73,6 + 8,2kg; massa muscular,
54,3 + 6,7kg; area muscular do braco, 108,51 + 15,19cm?. Por outro lado, o somatétipo médio encontrado
foi: endomorfia, 1,11 + 0,29; mesomorfia, 8,26 + 0,67; ectomorfia, 0,95 £ 0,53 (mesomorfo balanceado). Além
de os culturistas apresentarem elevados niveis de desenvolvimento muscular (~70%) e baixos depdsitos
de gordura corporal, verificou-se uniformidade nos acimulos de gordura localizada. A predominancia do
componente mesomorfo confirmou a estrutura muscular acentuadamente desenvolvida encontrada nos
atletas investigados. Portanto, os resultados do presente estudo demonstram que atletas de culturismo de
elite apresentam no dia da competicao grande volume muscular, bem como excelente definicdo muscular,
proporcionalidade e simetria.

Palavras-chave: culturismo, antropometria, somatétipo, composicdo corporal, treinamento com pesos.

ABSTRACT

The aim of this study was to analyze the morphological profile of elite Brazilian bodybuilders who partici-
pated in the XXVII Brazilian Championship of Body Building. A total of 28 male athletes (27.0 + 7.4 years; 78.2
+ 8.7 kg; 170.1 + 6.9cm), were voluntarily assessed. Anthropometric measures (body mass, stature, skinfolds
thickness, perimeters and diameters) were collected from all subjects in the morning shift, at the compe-
tition day. The estimated values of the body composition of the athletes were the following: relative body
fat, 5.8 + 0.5%; lean body mass, 73.6 + 8.2 kg; muscular mass, 54.3 + 6.7 kg and arm muscular area, 108.51
+15.19 cm?. Conversely, the mean somatotype found was: endomorphy, 1.11 + 0.29; mesomorphy, 8.26 +
0.67; ectomorphy, 0.95 + 0.53 (balanced mesomorphy). Besides high levels of muscular development (~70%)
and low body fat buildup, the bodybuilders also presented uniformity in the accumulation of located fat.
Predominance of the mesophormic component confirmed muscular structure remarkably developed found
in the investigated athletes. Therefore, the results of the present study demonstrate that elite body building
athletes present large amount of muscular volume, as well as excellent muscular definition, proportionality
and symmetry at the day of the competition.

Keywords: body building, anthropometry, somatotype, body composition, weight training.

INTRODUCAO

Em geral, os atletas de culturismo dedicam a maior parte do ano a
fase hipertrofica, na qual a associacdo entre o treinamento com pesos e

O culturismo é um esporte que tem como principal caracteristica
a aparéncia fisica (forma estética), caracterizada pelo perfeito equilibrio
entre volume, proporcionalidade, simetria e definicdo muscular (ampla
visualizacdo dos diferentes grupamentos musculares)!”. Desse modo, 0s
treinamentos dos atletas de culturismo sao dinamicos, realizados sob
alta intensidade e com grande exigéncia de forca muscular®.

Nesse sentido, a intensidade utilizada por culturistas durante as
sessoes de treinamento com pesos pode variar entre 50 e 85% de uma
repeticdo maxima (1-RM), dependendo da fase de preparacdo em que se
encontra o atleta®. Vale ressaltar que a periodizacao do treinamento no
culturismo envolve duas fases distintas, denominadas de fase hipertré-
fica (fora de temporada) e de definicdo muscular (pré-competitiva).
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o uso de dietas hipercaloricas tem como objetivo o acréscimo de massa
muscular. Em contrapartida, a énfase na definicdo muscular é a meta
principal nos Ultimos dois ou trés meses que antecedem a competicdo
(fase pré-competitiva). Portanto, nesse periodo, tanto as programacoes
de treinamento quanto a dieta sofrem profundas modificacoes.

A dieta na fase pré-competitiva, por via de regra, é bastante restritiva,
0 que provoca importantes alteracdes nos substratos musculares, nas
enzimas, nas proteinas estruturais, bem como nos minerais®, resultando
em reducao da forca muscular’. Apesar disso, a intensidade dos treina-
mentos com pesos deve se manter elevada, evidentemente dentro de
limites tolerdveis, na tentativa de preservar ao maximo a massa muscular
adquirida durante a fase hipertrofica.
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A medida que as competicdes se aproximam (fase pré-compe-
titiva), o treinamento aerdbio passa a ser incrementado nas sessoes
de treinamento pela maioria dos culturistas e, conjuntamente com a
restricdo nutricional e o treinamento de pesos, proporciona ao atleta
grande desenvolvimento muscular, com minimos depositos de gordura
subcutdnea e de fluidos.

A utilizacdo de técnicas antropométricas para 0 monitoramento
das modificagdes morfoldgicas acarretadas pelas diversas estratégias
de preparacao adotadas por atletas de culturismo pode proporcionar
valiosas informagbes para o acompanhamento do processo evoluti-
vo dos culturistas, nas diferentes fases de treinamento. Desse modo,
medidas de perimetros e de espessuras de dobras cutaneas parecem
ser referenciais interessantes a ser utilizados, uma vez que refletem
as alteracdes na musculatura, além de ser de facil aplicabilidade, boa
fidedignidade e baixo custo operacional.

Por outro lado, a utilizacdo do sistema de classificacdo por soma-
totipia, embora néo reflita as alteracdes na musculatura, permite boa
identificacdo da estrutura corporal dos atletas de culturismo'.

Considerando que as informacdes disponiveis na literatura sobre
culturistas em fase pré-competitiva sdo ainda relativamente incipientes,
0 propdsito deste trabalho foi verificar o perfil morfolégico de atletas
brasileiros de culturismo de elite, do sexo masculino, que competiram
no XXVII Campeonato Brasileiro de Culturismo-Musculacéo.

METODOLOGIA

Sujeitos

De um universo de 82 culturistas do sexo masculino que compe-
tiram no XXVII Campeonato Brasileiro de Culturismo-Musculacéo, 28
atletas (27,0 £ 7,4 anos) participaram voluntariamente deste estudo.
Todos 0s sujeitos eram campedes em seus respectivos Estados de
origem, em diferentes categorias, discriminadas por faixa etdria (ju-
nior, sénior e master) e massa corporal (bantam, leve, meio-médio,
médio, meio pesado e pesado). Apds esclarecidos sobre a proposta
do estudo e os procedimentos aos quais seriam submetidos, os par-
ticipantes assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido.
Este estudo foi conduzido de acordo com as normas da Resolucédo
196/96 do Conselho Nacional de Satde sobre pesquisa envolvendo
seres humanos.

Métodos

Todos os dados foram coletados antes das provas de julgamen-
to (prévias), durante a pesagem oficial dos atletas, no periodo da
manha.

A massa corporal foi medida em uma balanca eletrénica Filizola,
com preciséo de 0,1kg, ao passo que a estatura foi determinada em um
antropémetro mével de ago, com precisdo de 0,5cm, de acordo com
0s procedimentos descritos por Gordon et al®. A partir das medidas de
massa corporal e estatura, o indice de massa corporal (IMC) foi calculado
por meio do quociente massa corporal/estatura® (kg/m?).

A composicao corporal foi determinada pela técnica de espes-
sura do tecido celular subcutaneo. Para tanto, trés medidas foram
coletadas em cada ponto, em seqliéncia rotacional, do lado direito
do corpo, sendo registrado o valor mediano. As espessuras das do-
bras cutaneas: abdominal, supra-iliaca, subescapular, tricipital, bici-
pital, axilar-média, perna-medial e coxa-medial foram medidas por
um Unico avaliador, com um compasso Lange (Cambridge Scientific
Instruments, Cambridge, Maryland, EUA), de acordo com as técnicas
descritas por Slaughter et al®. O coeficiente teste-reteste excedeu
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0,95 para cada um dos pontos anatémicos com erro de medida de
no maximo £ 1,0mm.

A gordura corporal relativa foi calculada pela férmula de Brozek
et al”, a partir da estimativa da densidade corporal determinada pela
equacao proposta por Lohman®:

D (g/ml) = 1,0982 - 0,000815 (X3EDC) + 0,0000084 (£3EDC)?

onde X3EDC = somatorio da espessura das dobras cutaneas tricipital,
subescapular e abdominal.

Os perimetros de peitoral, abdémen, coxa, panturrilha, braco relaxa-
do, braco contraido e antebraco foram medidos com uma fita metélica
Lufkin, com precisao de 0,1cm, de acordo com as técnicas convencionais
descritas por Callaway et al”, com excecdo dos perimetros de coxa,
mensurado no ponto mesofemoral entre o trocanter maior e a borda
superior da patela, e de braco contraido, medido no ponto de maior
volume, no final de uma contracdo voluntéria maxima do biceps. Todas
as medidas foram obtidas em duplicata pelo mesmo avaliador, o valor
médio sendo utilizado como referéncia. O coeficiente teste-reteste exce-
deu 0,97 para cada um dos pontos anatémicos com o erro de medida
de no maximo 5%.

A érea muscular do braco (AMB) foi calculada pela seguinte
equacao!'?:

AMB (cm?) = {[PB (cm) - - TR (cm)]*/4 - =} - 10

onde PB é o perimetro de braco relaxado e TR é a espessura da dobra
cutanea de triceps.

A massa muscular (MM), por sua vez, foi estimada pela equagéo
proposta por Martin et alV:

MM (g) = E (0,0553 - P2 + 0,0987 - Pyge? + 0,0331 - Pp2) — 2.445

onde E é a estatura, P é o perimetro de coxa corrigido pela espessura
da dobra cutanea de coxa, Pyg € 0 perimetro de antebraco e P, é o
perfimetro de panturrilha corrigido pela espessura da dobra cutanea de
perna medial, sendo todas as medidas em centimetros. Os perimetros
de coxa e panturrilha foram corrigidos pela simples subtracdo dos
valores encontrados pelo valor de m multiplicado pelas respectivas
espessuras de dobras cutdneas.

Para a determinacdo da somatotipia foi utilizado o sistema de classi-
ficacdo do somatdtipo de Heath e Carter!'?. Para tanto, foram coletados
também os didmetros bicondilo umeral e bicondilo femoral, com um
compasso de pontas rombas, com precisdo de 0,1cm, de acordo com
os procedimentos descritos por Wilmore et al'?). Essas medidas foram
realizadas por um unico avaliador, em duplicata, e o coeficiente teste-
reteste excedeu 0,99 para cada um dos pontos anatdbmicos com o erro
de medida de no méximo £ 0,1cm.

Todas as informacdes foram tratadas mediante procedimentos
descritivos por meio do pacote estatistico Statistica™. Os resultados
encontrados sao apresentados em valores de média, desvio-padrao
(DP), erro padrao da média (EPM), intervalo de confianca de 95% (IC
95%) e amplitude (valores minimos e maximos).

RESULTADOS

As caracteristicas antropométricas e o somatétipo dos culturistas
investigados sao apresentados na tabela 1. A grande variacdo na massa
corporal (78,2 + 8,7kg) e na estatura (170,1 + 6,9cm) se deve principal-
mente as diferentes categorias competitivas desses atletas.
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Tabela 1. Caracteristicas antropométricas de culturistas brasileiros de elite do sexo
masculino (n = 28)

Variaveis Média DP EPM 1C 95% Amplitude
Massa corporal (kg) 78,1 8,7 16 748 -815 | 632-96,0
Estatura (cm) 170,5 6,6 13 167,9 - 173,11 156,0 - 180,0
IMC (kg/m?) 27,0 19 04 263-278 | 238-308
% Gordura 58 0,5 0,1 56-6,1 48-73
MG (kg) 4,6 06 0,1 43-49 36-55
MCM (kg) 736 82 15 70,1 -767 | 595-905
MCM/MG 16,3 1,5 03 158-169 | 126-197
AMB (cm?) 1085 152 32 |1022-1151] 859 - 1484
MM (kg) 543 6,7 14 513-573 | 426-668
% MM 69,7 33 07 683-712 | 587-746
EDC (mm)
Abdominal 45 14 03 40-51 30-100
Supra-iliaca 3,1 0,7 0,1 28-34 20-55
Subescapular 74 1,2 0.2 70-79 45-100
Triceps 29 11 0,2 25-33 15-70
Biceps 15 06 0,1 13-18 05-35
Axilar-média 3,1 09 0,2 2,7 -34 15-65
Perna medial 29 1.5 03 23-35 15-70
Coxa 45 1,7 03 39-52 25-100
Somatdrio de 8EDC 300 6,7 13 273-326 | 205-525
Média de 8EDC 37 08 0,2 34-41 26-65

Perimetros (cm)

Peitoral 103,6 59 1,2 101,1 - 106,2| 89,5-1142
Abdominal 773 4,6 1,0 753-793 | 685-865
Coxa 59,7 33 07 583-61,1 | 540-648
Panturrilha 386 1,8 04 378-394 | 355-414
Braco relaxado 39,5 24 0,5 384-405 | 355-455
Braco contraido 411 23 0,5 40,0 - 42,1 370-475
Antebraco 31,0 13 03 304-316 | 285-350
Diametros 6sseos (cm)

Bicondilo do imero 75 0,5 0,1 73-77 70-80
Bicondilo do fémur 9,7 06 0,1 95-99 90-110
Somatotipo

Endomorfia 11 029 0,06 099-123 | 057-174
Mesomorfia 8,26 067 0,24 7,78-874 | 721-973
Ectomorfia 0,95 0,53 0,05 085-1,05 | 001-220

Nota. DP = desvio-padrao; EPM = erro padrao da média; IC 95% = intervalo de con-
fianca de 95%; MG = massa de gordura; MCM = massa corporal magra; AMB = drea
muscular do braco; MM = massa muscular.
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Os resultados indicaram baixos nfveis de gordura corporal (~6%),
com variacdo de 2,5% entre os valores extremos; o acimulo médio
de gordura subcutanea observado nos diferentes pontos anatémicos
foi de ~4 mm. Nesse sentido, os pontos de maior e menor acimulo
foram as regides subescapular e bicipital, respectivamente (59mm
de variacdo média entre elas). Por outro lado, os valores elevados de
mesomorfia confirmaram o elevado nivel de massa muscular (~70%)
encontrado nos culturistas do presente estudo.

DISCUSSAO

A maior dificuldade para analisar os resultados encontrados em
estudos com culturistas é que parte das investigacdes nao relata exa-
tamente a fase de treinamento na qual se encontravam os atletas no
momento da coleta de dados. Além disso, o uso de diferentes técnicas
de medidas para as varidveis antropométricas nao favorece analise mais
precisa ou, ainda, comparacdo mais criteriosa dos resultados apresen-
tados pelos estudos disponiveis na literatura que se propuseram a
investigar atletas dessa modalidade.

Apesar dessas limitacdes, informacdes disponiveis na literatura so-
bre a quantidade de gordura corporal relativa de atletas de culturismo
do sexo masculino sdo apresentadas na tabela 2. Embora muitos dos
estudos revisados ndo precisem com exatiddo o momento em que
foram coletados os dados, acredita-se que valores entre 4 e 10% sejam
representativos do periodo pré-competitivo.

Com base nos estudos que adotaram o método de espessura de
dobras cutaneas para a avaliagdo da composicdo corporal de culturistas,
observa-se falta de uniformidade com relagdo ao tipo de compasso
utilizado, bem como na escolha dos modelos matematicos para a
estimativa da densidade corporal e da gordura corporal relativa, o que
pode acarretar importantes diferencas na estimativa dos componentes
da composicao corporal™.

No presente estudo, bem como em grande parte das investiga-
¢bes realizadas com atletas de culturismo, foi empregado o método
de espessura de dobras cutaneas para a estimativa da gordura cor-
poral relativa. A grande vantagem da utilizacdo desse método em
atletas dessa modalidade é que o conhecimento dos depdsitos de
gordura subcutanea proporciona importantes informacdes relativas
ao grau de definicdo muscular em que se encontram esses sujeitos,
principalmente no periodo pré-competitivo. Baseados nessas infor-
magoes, os culturistas podem estar corrigindo, periodicamente, as
possiveis deficiéncias nas estratégias adotadas nos diferentes peri-
odos de preparacao, tanto com relagdo ao treinamento quanto aos
aspectos dietéticos.

Com relacéo a equacao escolhida para a estimativa da densidade
corporal dos atletas nesta investigacao, optou-se por aquela que, apa-
rentemente, é a mais adequada para o uso em culturistas competitivos,
uma vez que ndo existem equacdes antropométricas desenvolvidas
especificamente para essa populagdo. A equacao utilizada neste es-
tudo foi validada anteriormente, por meio do método de pesagem
hidrostatica, em uma amostra de 12 culturistas norte-americanos; foi
a que melhor atendeu aos critérios de validacdo quando comparada
com outras 19 equacdes analisadas!’®.

Os valores individuais de espessura das oito dobras cutaneas men-
suradas foram inferiores aos encontrados em outras investigagdes
semelhantes!'®: contudo, 0 comportamento dos actimulos regio-
nais de gordura foi bastante similar, sendo predominante nas regioes
subescapular, coxa, abdominal e supra-iliaca. Nesse sentido, Fry et al.('®)
afirmam que, em culturistas, os depdsitos adiposos localizados na re-
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Tabela 2. Valores estimados de gordura corporal relativa de culturistas do sexo masculino encontrados em diferentes estudos

. Idade . % Gordura . % Gordura corporal [ Densidade corporal Tipo de
Investigadores n Fase de treinamento Método < =
(anos) corporal (equacdo) (equacéo) compasso
Alway et al. ®7) 5 328420 NR 13045, PH Siri40) - -
Bamman et al.) 6 26,5 Pré-competitiva 41413 PH Brozek et al” - -
5,1 EDC Sirito Jackson & Pollock®? Harpenden
Bazzarre et al. %8 19 28+4 Pré-competitiva 60+ 18 EDC Siri40) Jackson & Pollock*" NR
Bazzarre et al. %% 13 30+4 Pré-competitiva 49+16 EDC Sirit Jackson & Pollock™" Lange
Elliot et al. 9 16 25+5 Pré-competitiva 72+19 PH Brozek et al” - -
6,1+20 EDC Sirit Jackson & Pollock™" Harpenden
Faber et al®? 76 274+65 Hipertrofia 154+29 EDC Sirit0 Durnin & Rahaman®? Harpenden
Fahey et al 0 2 290%7,1 NR 84+39 PH Brozek et al”) - -
Fry etal® 36 246148 Pré-competitiva 9316 EDC Brozek et al”) Lohman® Lange
Hurley et al®? 8 2941 NR 1241 PH Brozek et al”) - -
Katch et al®) 18 278%+18 NR 93+£08 PH Sirit0 - -
Sandoval et al?” 5 250+%33 Pré-competitiva 72%16 PH Brozek et al” - -
Silva et al” 23 334114 Pré-competitiva 97+05 EDC - Faulkner* Lange
Spitler et al. ®® 10 30,1 %81 NR 99+19 PH Brozek et al” - -
Withers et al. (1® 3 263+47 Pré-competitiva 71+20 PH Brozek et gl - -
55+£03 M3C - - -
501022 M4C - - -
Presente estudo 28 270+74 Pré-competitiva 58+05 EDC Brozek et al” Lohman® Lange

Nota. NR = ndo relatado; PH = pesagem hidrostatica; EDC = espessura de dobras cutaneas; M3C = modelo de trés compartimentos; M4C = modelo de quatro compartimentos;

*referéncia ndo localizada na literatura.

gido posterior do tronco parecem ser os Ultimos a se reduzir durante
0 processo de definicdo muscular.

Analisando-se os dados do presente estudo (tabela 1), verifica-se
que os culturistas, no dia da competicdo, apresentaram acentuado
desenvolvimento muscular, com reduzidos depdsitos de gordura
corporal, perfil diferenciado do encontrado na grande maioria dos
atletas e/ou praticantes de outras modalidades esportivas ou, ainda,
de néo-atletas®%,

Apesar da baixa quantidade de gordura relativa, a grande massa
muscular absoluta dos atletas investigados resultou em IMC = 27kg/
mZ. Esse valor, quando analisado de forma isolada, pode resultar em
interpretacdes equivocadas sobre a real condicdo atlética desses in-
dividuos. Isso vem ao encontro dos achados de outros estudos que
tém demonstrado que o IMC é um indice bastante limitado para esti-
mar a composicao corporal, principalmente em atletas envolvidos em
treinamentos de forca, uma vez que esse indice ndo discrimina se o
sobrepeso determinado ocorre em razdo da grande massa muscular
ou do excesso de gordura corporal(821-23),

Portanto, embora o IMC seja um indice freqlientemente utilizado
para analisar a prevaléncia de sobrepeso ou obesidade, em diferentes
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populacdes, sua validade deve ser questionada, sobretudo, em estudos
onde a populacdo analisada inclui individuos com elevados niveis de
massa muscular.

A massa muscular dos atletas estudados representou cerca de
69,7% da massa corporal total ou ainda 74,1% da massa corporal ma-
gra. Esses valores sdao superiores (cerca de 6,6 a 7,2%, respectivamente)
aos encontrados por Spenst et al?, em 10 culturistas canadenses, e
por Cyrino et al®¥, em seis culturistas brasileiros. Provavelmente, os
menores valores de massa muscular encontrados por esses dois es-
tudos sejam produto de maior quantidade de gordura corporal total,
associada a maior retencdo hidrica subcutanea, bastante comum em
culturistas durante a fase de treinamento para hipertrofia muscular, vis-
to que nessa fase sdo utilizadas, freqlientemente, dietas hipercaléricas
na tentativa de promover o aumento do volume muscular.

Vale ressaltar que. para o calculo da massa muscular dos atletas
dos estudos apresentados anteriormente, bem como dos culturistas
do presente estudo, foi utilizada uma equacédo preditiva desenvolvi-
da a partir da dissecacéo de 12 cadaveres do sexo masculino, de 50
a 94 anos. Embora essa equacdo tenha fornecido estimativas bas-
tante consistentes durante sua validacdo"” (EPE = 1,58kg; r? = 0,93),
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ndo se podem descartar as limitacoes de sua aplicacdo em outras
amostras. Entretanto, considerando que as comparagdes entre 0s
estudos com atletas de culturismo foram realizadas com base em
informacdes obtidas de forma semelhante, o erro produzido passa a
ser sistematico.

A relacéo entre a massa corporal magra/massa de gordura verifi-
cada neste estudo foi muito inferior (31%) a encontrada por Bamman
et al, no final de um estudo que acompanhou seis culturistas de
elite durante 12 semanas anteriores a uma competicdo; a quantida-
de de gordura corporal relativa dos atletas investigados por esses
pesquisadores (4,1%), estimada por pesagem hidrostatica, também
foi inferior a encontrada nos atletas do presente estudo. Todavia,
nesse mesmo estudo, quando os autores determinaram a estimativa
da gordura corporal relativa pelo método de espessura de dobras
cutaneas, o valor médio encontrado (5,1%) foi mais proximo daque-
le observado nesta investigacao (5,8%), reduzindo as diferencas na
razdo entre a massa corporal magra/massa de gordura para aproxi-
madamente 14%.

Tanto o valor médio encontrado no presente estudo quanto o
relatado por Bamman et al‘” para a razao entre a massa corporal ma-
gra/massa de gordura (16,29 e 23,62, respectivamente) sao superiores
aos revelados por Katch et al®” (9,7), Pipes® (11,1) e Sandoval et al.?”)
(12,9), em outros estudos realizados com culturistas. Provavelmente,
essas diferencas podem ter sido acarretadas pelas mudancas estabe-
lecidas nos critérios de julgamento das competicdes de culturismo ao
longo dos tempos.

Nesse sentido, o principal ponto de anélise nas competices de
culturismo da década de 1960 até o inicio da década de 1980 residia
primordialmente sobre o tamanho muscular, os atletas competindo
com grandes volumes musculares, entretanto, com pouca definicao
muscular. A maioria dos atletas acreditava que o sucesso nessa mo-
dalidade estava atrelado ao excesso de treinamento® e ao uso de
dietas hipercaldricas, principalmente a base de alimentos de alto teor
protéico®. Todavia, pouco se conhecia sobre os reais efeitos da adocao
dessas estratégias e 0s culturistas baseavam sua preparacao para as
competicdes nos relatos de outros atletas mais experientes e bem-
sucedidos nessa modalidade.

A partir daf, os critérios de julgamento adotados até entao para
as competicdes de culturismo comecaram a ser questionados, o
que resultou em mudanca do paradigma vigente, a avaliagao dos
niveis de definicdo muscular passando a ocupar lugar de destaque
no julgamento dos atletas durante as competicdes. Assim, os atletas
passaram a competir mais bem definidos, contudo, com reducéo
acentuada do volume muscular, uma vez que muitos deles passa-
ram a adotar restricbes nutricionais extremamente severas, sobre-
tudo, durante as Ultimas duas ou trés semanas que antecediam as
competicoes.

Somente no final da década de 1980 e no inicio da década de
1990 é que se chegou a um consenso de que o sucesso dos atletas
de culturismo durante as competicdes deveria estar associado a per-
feita combinagdo entre o méaximo volume muscular, étima definicéo,
proporcionalidade e simetria. Assim, 0 acompanhamento de diferentes
aspectos da preparacao do atleta passou a ser o grande diferencial
entre 0 sucesso e o fracasso nessa modalidade.

Com base nessas informacdes torna-se mais facil, pelo menos apa-
rentemente, compreender as possiveis causas das diferencas morfoldgi-
cas verificadas entre os grupos de culturistas investigados em estudos
realizados nas diferentes décadas.
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Estudos disponiveis na literatura sobre culturistas tém demons-
trado que durante o periodo pré-competitivo existe diminuicdo nos
perimetros da maioria dos grupamentos musculares, provocada prin-
cipalmente pela reducdo nos depositos de gordura subcutanea'®,
Infelizmente, no presente estudo, as condi¢des prévias dos competi-
dores n&o foram acompanhadas, o que desfavorece uma analise mais
criteriosa sobre os resultados apresentados pelos atletas investigados
no dia da competicéo.

Os valores dos diametros bicondilo umeral e bicondilo femoral apre-
sentados pelos culturistas neste estudo foram ligeiramente superiores
aos relatados por Silva et al. "), em amostra composta por 23 culturistas
brasileiros de elite, com caracteristicas semelhantes as do presente
estudo. Entretanto, os valores encontrados em ambos os estudos fo-
ram inferiores aos reportados por Spitler et al®®, o que é plenamente
justificavel pelas diferencas nas dimensdes corporais dos grupos de
culturistas investigados.

Por outro lado, o somatdtipo médio estabelecido para os cultu-
ristas na presente investigacdo (mesomorfos balanceados) corrobora
os achados de Silval"”, em culturistas brasileiros, bem como os de
Borms et al®?, em competidores do Campeonato Mundial Amador
de Culturismo-Musculacdo (Mister Universo) realizado na cidade do
Cairo, no Egito, em 1981. Os valores encontrados (1,11 - 8,26 - 0,95)
evidenciaram o grande desenvolvimento muscular e os baixos niveis
de gordura dos atletas deste estudo. Anteriormente, Spitler et al®® ja
haviam observado um perfil semelhante em 19 culturistas competiti-
VOS, O que sugere que esse parece ser o padrao mais adequado para
0 sucesso nessa modalidade.

Os baixos valores do componente endomorfo, bem como os de-
positos de gordura corporal extremamente baixos, observados em
culturistas tém sido verificados predominantemente em situacoes que
envolvem restricdo calorica associada a treinamentos com pesos e,
na maioria das vezes, exercicios aerobios?’39. Logo, essa condicao ¢
estabelecida somente durante algumas semanas ou POUCOs Meses ao
longo de uma temporada competitiva (fase pré-competitiva e compe-
titiva propriamente dita). A adocdo dessa estratégia parece ser eficiente,
sobretudo, quando empregada na fase de definicdo muscular, uma vez
que a combinacdo entre treinamentos concorrentes (forca muscular
e resisténcia aerdbia), pelo menos aparentemente, néo favorece o de-
senvolvimento muscular acentuado buscado pelos culturistas durante
a fase hipertrofica®32),

Adicionalmente, outros recursos também tém sido amplamente
utilizados por culturistas na tentativa de otimizar ainda mais os pro-
cessos de hipertrofia e definicdo muscular. Nesse sentido, a adminis-
tracdo de agentes farmacolégicos entre esses atletas, particularmente
esterdides anabdlicos e diuréticos, tem-se popularizado ao longo dos
anos(1,19,33736).

Vale ressaltar, ainda, que os baixos niveis de gordura subcutanea
favorecem o julgamento durante uma competigdo de culturismo, visto
que proporcionam observacao mais detalhada do tamanho muscular,
da vascularizacdo, da separacao entre os diferentes musculos, das es-
triagdes especificas de cada grupo muscular, da proporcionalidade e
da simetria.

CONCLUSOES

Os atletas de culturismo do presente estudo apresentaram com-
posicao corporal pouco usual para a maioria dos atletas de diferentes
modalidades esportivas, sendo caracterizada por elevados niveis de
massa muscular (~70%) e baixos depdsitos de gordura corporal (~6%).
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A predominancia do componente mesomorfo confirmou a estrutura
muscular acentuadamente desenvolvida encontrada nos atletas in-
vestigados.

Além disso, o estudo mostrou que o IMC é um indice bastante
limitado para andlise das caracterfsticas morfolégicas da maioria dos
atletas de culturismo. Nesse sentido, com base somente nos valores
produzidos pelo IMC, muitos dos atletas investigados seriam classifi-
cados como portadores de sobrepeso ou, até mesmo, de obesidade,
quando na verdade possuem quantidades de gordura corporal ex-
tremamente baixas. Portanto, no caso dos atletas dessa modalidade,
0 IMC nao consegue discriminar se os elevados valores produzidos
sao decorrentes do acumulo de gordura corporal ou do excesso de
massa muscular.
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Portanto, os resultados do presente estudo demonstraram que
atletas de culturismo de elite apresentam no dia da competicéo grande
volume muscular acompanhado por excelente definicdo muscular,
proporcionalidade e simetria.
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