TREINAMENTO DE FORGA E COMPOSIGAO CORPORAL EM REMADOR
DE CANOA HAVAIANA: UM ESTUDO DE CASO

Thiago Arias R. Oliveira ; Cassio Adriano Pereira ; Luiz Antonio Domingues Filho

A funcéo do treinamento de for¢ca € adaptar o organismo para melhor realizar
uma determinada tarefa, e apresenta também, caracteristicas de mudancgas na
composicado corporal. O objetivo deste estudo de caso foi desenvolver um
programa de treinamento de forga para um atleta praticante de canoa havaiana
da modalidade OC1 e associa-lo as mudancas de composi¢ao corporal. O
atleta selecionado foi C.F., de 41 anos de idade, sexo masculino e morador da
cidade de Santos. O periodo de treinamento compreendeu em 24 sessobes de
musculagao, realizadas 2 vezes por semana, com duragcdo de 60 minutos e
compreendida por 08 exercicios por sessdo. Os exercicios foram selecionados
para o desenvolvimento de forga dos grandes grupos musculares de membros
superiores e inferiores. O programa foi dividido da seguinte forma: fase de
adaptacado (FA), com duragédo de 08 sessdes, utilizando carga de 60% a 65%
de uma repeticdo maxima (1RM). Fase especifica (FE), com duragdo de 16
sessodes, utilizando carga de 65% a 85% de 1RM. Foram realizados testes e
coleta dos dados em trés momentos distintos: antes de iniciar o treinamento
com pesos (AV1), apds a 82 sessdo de treinamento (AV2), e apos a concluséo
do programa (AV3). As seguintes variaveis foram avaliadas: peso corporal
(PC), percentual de gordura (%GC), massa corporal magra (MCM),
circunferéncias do brago direito (CBD), esquerdo (CBE), térax (CT), abdome
(CA), quadril (CQ), coxa direita (CCD) e esquerda (CCE). Os resultados
demonstraram que em comparacao entre AV1, AV2 e AV3, houve mudancas
dos valores de todos os itens avaliados, com aumento de PC (AV1 75,8kg e
AV3 77,3kg), diminuicdo do %GC (AV1 9,58% e AV3 8,77%), aumento na
MCM (AV1 66,22kg e AV3 68,53), aumento da CBD, CBE, CT, CCD e CCE, da
mesma forma que demonstrou diminuicdo nas CQ e CA. Estes valores
demonstram que um programa estruturado de treinamento de forga para
remadores pode ser eficiente na mudanga da composicdo corporal de
remadores, podendo influenciar nos resultados de competicbes. Estudo com
uma amostra maior faz-se necessario para melhor compreender estas
mudancas.
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