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QUADRICEPS FEMORAL E SEU NIVEL HIPERTROFICO
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E sabido que nos dias atuais ha uma crescente busca pelo copo perfeito e por um padrdo de
estética no qual o corpo deve estar definido, magro e hipertrofiado. A musculacdo vem como
uma das melhores opcOes para atingir estes padrdes, obtendo cada vez mais adeptos. No
entanto, para alcancar o objetivo desejado é importante ter um planejamento pré-estabelecido,
ou seja, uma periodizacao para que os objetivos sejam alcangados. O presente estudo teve como
objetivo: Identificar os ganhos hipertroficos na regido do quadriceps femoral, com um programa
de trés séries e repeticOes até a falha concéntrica em um treino de oito semanas. Pretende-se
responder o seguinte questionamento: Qual o possivel ganho hipertrofico no quadriceps femoral
com um programa de treino de oito semanas tendo trés séries com repeticdes até a falha
conceéntrica? Para tal foi utilizado o protocolo de McArdle, Protocolo das trés Circunferéncias
Corporais, que consiste na coleta das circunferéncias dos seguintes dados: peso, altura,
circunferéncia de abdbmen, antebraco, coxa, quadril, panturrilha, braco, diametros de
biestiloide e biepicondilo. Com estes dados coletados foi feita uma avaliagdo ao iniciar o
programa e outra ao termino para determinar os ganhos hipertréficos na regido especifica da
porcdo medial coxofemoral. Foram selecionados os aparelhos leg. press 45°, cadeira extensora,
cadeira adutora, agachamento Smith. As amostras foram escolhidas seguindo alguns critérios.
As participantes da pesquisa ndo poderiam apresentar problemas de salde que impedissem a
continuacdo do programa ou que as colocassem em risco de lesGes e precisariam estar na faixa
etaria de 18 a 30 anos de idade. Foi observado que o treino estabelecido com trés series com
repeticdes ate a falha concéntrica proporciona sim ganhos na regido do quadriceps femoral e,
além disso, proporciona uma perca no percentual de gordura corporal, mas foi identificado
também que, ocorreu uma queda na imunidade das participantes levando a um quadro constante
de resfriados e fraqueza muscular.
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