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RESUMO

O treinamento com pesos (TP) é geralmente prescrito por valores percentuais de uma
repeticdo maxima (1-RM) de cada grupo muscular. Contudo o numero de repeticdes
maximas realizadas com um determinado percentual de 1-RM, ainda néo esté claro.
Assim o objetivo deste trabalho foi estabelecer o numero maximo de repeticoes
realizadas com 60%, 80% e 90% de 1-RM por homens de meia-idade em diferentes
exercicios. Dez voluntarios nao-ativos, sem patologias limitantes ou uso de
medicacoes (idade=45,8 + 3,99anos) realizaram o teste de 1-RM nos exercicios
supino, leg press (LP) e rosca direta. Posteriormente, em outra sessao de treino
realizaram uma série com diferentes percentuais de 1-RM até a exaustdo para cada
um dos exercicios citados. Os testes foram novamente realizados ap6s 8 semanas de
TP. Os resultados obtidos mostram diferengas significativas entre leg press vs rosca
direta e leg press vs supino ambos com 60 e 80% de 1-RM. J& com 90% de 1-RM nao
houveram diferencas significativas. Apés 8 semanas de TP, observou-se aumentos
significativos das cargas do teste de 1-RM. Os resultados indicam que os numeros de
repeticbes maximas parecem variar e serem dependentes do grupamento muscular
envolvido em cada exercicio, independente do nivel/periodo de TP.

Palavras-Chaves: Treinamento com Peso; Forca Muscular; Resisténcia Muscular.
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ABSTRACT

The training with weight (TP) is often prescribed by percentage values of a repetition
maximum (1 - RM) in each muscle group. But the maximum number of repetitions
performed with a certain percentage of 1 - RM, is not yet clear. So the purpose of this
study was to establish the maximum number of repetitions performed with 60%, 80%
and 90% of 1 - RM for the middle-aged men in different exercises. Ten non-active
volunteers, without conditions or limiting use of medications (age = 45.8 £ 3.99 years)
conducted the test of 1 - RM exercises in the supine, leg press (LP) and direct thread.
Later, in another training session held a series with different percentage of 1 - RM to
exhaustion for each of the years mentioned. The tests were performed again after 8
weeks of TP. The results show significant differences between vs leg press and leg
press thread direct vs. supine both with 60 and 80% of 1 - RM. Already with 90% of 1 -
RM were not significant differences. After 8 weeks of TP, there was significant
increases of loads of the test of 1 - RM. The results indicate that the maximum number
of repetitions seem vary and are dependent on the muscle group involved in each year,
regardless of level / period of TP.

Keywords: Weight training; Muscle strength; Muscle resistance.
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1 INTRODUCAO

1.1 Envelhecimento Populacional

Até a década 1980, o Brasil era classificado como um pais jovem.
Neste periodo, o pais possuia uma piramide populacional invertida, diferentemente dos
paises desenvolvidos. A base da nossa piramide etaria era bem larga e apresentava
um afunilamento no topo; predominando dessa forma uma populac¢ao jovem. Porém a
partir da década de 80, a piramide etéria sofreu algumas mudangas, principalmente
com o aumento significativo da populacado de meia-idade e de idosos.

Alguns dados da Organizacao das Nagdes Unidas (ONU, 2003)
mostram que o Brasil j& tem o0 sexto maior aumento de populagcéo idosa do mundo,
com um crescimento anual de 3,2%. De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE, 2004), até o final de 2002, o grupo etério de 65 anos ou mais era
composto por mais de 10 milhdes de pessoas, representando 6% da populagdo. Em
1950, o Brasil tinha 2 milhdes de idosos; hoje eles somam 14 milhdes. Tais
transformagcbes demograficas sdo resultados da queda exacerbada da taxa de
natalidade nos ultimos vinte anos e do acréscimo da expectativa de vida.

O aumento da expectativa de vida na populacdo mundial esta
sendo discutida no meio académico, principalmente no contexto da qualidade de vida e
saude no qual esta inserida a educacao fisica. Nossa area tem contribuido de forma
impar no esclarecimento das alteracbes fisiolégicas vinculadas com o processo de
envelhecimento.

O crescente aumento na populacdo de idosos originou uma
reformulacdo em todos os aspectos da pesquisa gerontoldgica, incluindo o treinamento
COM pesos.

Tseng et. al. (1999) definem desgaste muscular associado ao
envelhecimento como uma sindrome neuromuscular progressiva que reduz a qualidade

de vida, pois 0 idoso ndo consegue levantar cargas, nem realizar as atividades da vida
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diaria. Essa condicao de desgaste muscular denominada sarcopenia resulta em uma
taxa metabdlica basal mais baixa, diminuicdo da forgca motora, niveis de atividades
reduzidos, menor densidade dssea e baixa necessidade de calorias.

Sob condi¢gdes normais, a forga apresenta desempenho pico entre
as idades de 20 e 30 anos, apds esse periodo ele permanece relativamente estavel ou
diminui ligeiramente durante os 20 anos seguintes (HAKKINEN, KALLINEN, KOMI,
1998).

Além da perda da forca muscular, a capacidade do musculo para
desempenhar forca rapidamente (fibras de contracdo rapida) parece diminuir com a
idade. Essa capacidade é essencial e pode servir como um mecanismo protetor nas
quedas (MATSUDO, 2001).

As freqlentes quedas nos idosos sao uma das causa mais
importantes de lesdes e podem levar a morte e representa um grande problema de
saude publica ( WOLINSKY, FITZGERALD, 1994).

Segundo Evan & Campbell, (1993) a diminuicdo da massa
muscular é a principal razdo para a reducado na capacidade de producao de forca.
Parece que o declinio da massa muscular é causado pela reducdo do tamanho das
fibras musculares individuais. Também parece que existe uma perda preferencial das
fibras musculares do tipo Il (contragdo rapida) com o envelhecimento. Desse modo,
muito da redugdo na forga muscular com o envelhecimento esta relacionado com a
atrofia seletiva das fibras musculares tipo Il (FLECK & KRAEMER, 1999).

Assim, a forca é um fator importante para as capacidades
funcionais. A perda gradual dessa forca associada ao envelhecimento pode
comprometer a qualidade de vida dos idosos e também a meia-idade, dificultando a s
tarefas cotidianas como andar, subir escadas, carregar sacolas de compras ou varrer o
chao (MATSUDO, 2001; SPIRDUSO,1995).

1.2 Beneficios do Treinamento com Pesos no Envelhecimento
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Durante as ultimas décadas tem sido provado em alguns estudos
que, idosos e pessoas de meia-idade tem sido beneficiado com o treinamento com
peso (TP) em diferentes programas de treinamento.

O treinamento com peso tem sido cada vez mais utilizado com o
intuito de ocasionar modificagbes organicas positivas, tanto para atletas como para
beneficios a saude. Os principais ganhos do TP € em relagdo a saude sao a reducgao
dos fatores de risco a doencas cardiovasculares a osteoporose e aumentar a
independéncia motora em idosos (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE,
2002)

O TP tem sido bastante utilizado como uma ferramenta para
aumento da forga muscular e da capacidade funcional, que por sua vez trazem
beneficios significativos no cotidiano de idosos e também em individuos de meia-idade.

De acordo com Fleck & Kraemer (1999), ha um método para
determinar a carga para um exercicio que envolve o uso de um percentual de 1-RM
(por exemplo, 60% ou 80% de 1-RM). Se 1-RM de um individuo para um exercicio é de
50 kg, uma carga de 70% seria 35kg. Tal método requer a forca maxima de varios
exercicios seja avaliada freqlientemente com o intuito de nao reduzir a intensidade do
treinamento.

ACSM (2002) propde para o desenvolvimento da forga muscular,
uma a trés séries com um total de 8-12 repeticées, com intensidade entre 60 e 70% de
1-RM, para individuos iniciantes no TP. Ainda, Fleck & Kraemer (1999) sugerem que
saindo da zona—alvo de RM os ganhos de forca muscular diminuem até tornarem-se
insignificantes.

Programas de TP, uma vez que diferentes combinagdes entre as
principais variaveis envolvidas nos componentes da carga nesse tipo de treinamento
(numero de exercicios, ordem de execugao, numero de séries e repeticoes, velocidade
de execucdo, intervalos de recuperacdo entre as séries e 0s exercicios, freqliéncia
semanal) podem proporcionar respostas bastante diferenciada (ACSM, 2002).

A utilizagdo das cargas no TP é provavelmente a varidvel mais
importante segundo McDonagh & Davies (1984). Em todo tipo de TP deve-se escolher
a carga para cada exercicio, e um dos métodos mais faceis e utilizados é o de
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repeticao maxima (RM), ou seja, a carga exata para a execu¢cao de um determinado
nuamero de repeticbes maximas. (FLECK & KRAEMER, 1999).

Na FIGURA 1, é possivel observar o modelo teérico da relagao entre a
intensidade do TP e nivel de hipertrofia muscular esperada.
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Figura 1. Modelo teérico da relagao entre a intensidade do treinamento com pesos (% de 1-RM) e nivel
de hipertrofia muscular esperada (adaptado de Fry, 2004).

Em dois estudos de Hoeger et. al. (1987, 1990), citados por Fleck e
Kraemer (1999), a relacao entre o percentual de 1-RM e o niumero de repeticdes que
podem ser realizadas foi estudada em homens e mulheres , tanto treinado como néo-
treinados. Foi demonstrado que essa relacdao varia com a quantidade de massa
muscular necessaria para realizar o exercicio.

Shimano, et. al. (2006) avaliaram 16 individuos jovens do sexo
masculino, com média 25 anos de idade, experiéncia de 6 meses com treinamento com
peso, divididos em dois grupos (treinados e nao-treinados) que participaram de um
programa de treinamento onde foram feitos 3 exercicios (agachamento, supino e rosca

direta) com diferentes percentuais de 1-RM (60%, 80% e 90%) onde o individuo
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executava um numero maximo de repeticbes em cada exercicio. Apds as sessodes,
concluiram que o numero maximo de repeticées variando de acordo com o percentual
de 1-RM é influenciado pela quantidade de massa muscular envolvida em cada
exercicio e que exercicios de grandes grupos musculares parecem necessitar de
percentuais mais altos de 1-RM. Contudo, infamag¢des com esta caracteristica, ainda
sdo necessarias em homens de meia-idade, assim como a comparacdo entre
individuos sedentarios e treinados.

E bastante comum encontrarmos no ambiente cientifico que
desenvolve pesquisas relacionadas ao TP, metodologias de treinamento (prescri¢cdes)
baseadas em porcentagem fixas de 1-RM para diferentes exercicios.
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2 OBJETIVOS

O presente estudo teve como objetivo analisar a relacao entre
diferentes percentuais de 1-RM e o numero maximo de repeticées, em trés exercicios
distintos;

Avaliar por meio de teste de 1-RM o nimero maximo de repeticdes
com diferentes percentuais de 1-RM, em trés exercicios distintos.
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3 MATERIAL E METODOS

3.1 Sujeitos

Dez individuos do sexo masculino, com idade média de 45,8 anos,
foram selecionados para participar deste estudo. Foram usados alguns critérios iniciais
de inclusdo, de modo que os individuos deveriam ter habitos de vida nao ativos e néo
possuirem nenhum tipo de patologia limitante.

Ap6s o0 esclarecimento da proposta de treinamento e
procedimentos que seriam usados no estudo, todos 0s sujeitos assinaram um termo de
consentimento livre e esclarecido, aprovado pelo CEP (processo 469/2005)

Os individuos selecionados para fazerem parte deste estudo foram
submetidos a 8 semanas de TP.

Esse estudo € parte de um projeto mais amplo que procurou
averiguar o efeito de 16 semanas em variaveis morfoldgicas e funcionais. O mesmo foi
aprovado pelo Comité de Etica da Faculdade de Ciéncias Medicas da Universidade
Estadual de Campinas, de acordo com as normas da resolucao 196/96 do Conselho
Nacional de Saude sobre pesquisa envolvendo seres humanos com o parecer numero
469/2005.
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3.2 Delineamento do Estudo

Na primeira semana os individuos fizeram um treino de
familiarizacdo na tentativa de reduzir os efeitos de aprendizagem; e na semana
seguinte foram realizados testes motores para averiguar indicadores de forgca muscular

(RM) e numero maximo de repeticées. Apds as 8 semanas de treinamento foram feitos

re-testes.
P1 P2 P3 P4
| | |’
P1. Familiarizacdo P2. Testes P3.TP P4: Re-testes

3.3 Protocolos de Avaliacao

3.3.1 Repeticao Maxima (1-RM)

Os indicadores de forca muscular foram determinados por meio do
teste de 1-RM em trés exercicios abrangendo membros superiores, tronco e membros
inferiores. Esse teste é o mais utilizado em estudos que necessitam averiguar a forga
muscular.

Os trés exercicios sao: supino em banco horizontal (bench press),
leg press, e rosca direta (arm curl); e foram executados nessa ordem. O intervalo entre
as repeticoes dos exercicios foi entre 2 e 3 minutos.

Anteriormente a execugao de cada exercicio, o individuo executava
uma série com aproximadamente 50% da carga estimada para a primeira tentativa,
como forma de aquecimento. A testagem foi iniciada apo6s dois minutos do
aquecimento. Os sujeitos foram orientados a tentarem completar duas repeticoes.
Caso fossem completadas duas repeticbes na primeira tentativa, ou mesmo se nao

fosse completada sequer uma Unica repeticdo, uma segunda tentativa foi executada
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pelo avaliado ap6s um intervalo de recuperacao de trés minutos. A carga na segunda
tentativa foi superior (caso completado as duas repeticoes) ou inferior (caso nao fosse
completado nenhuma repeticdo) aquela empregada na tentativa anterior. O mesmo
procedimento foi repetido novamente em uma terceira tentativa e caso ndo fosse
determinada a carga referente a 1-RM uma nova sessdo de teste era realizada 48
horas apos a segunda sessao.

Os sujeitos foram orientados a tentarem executar duas repeticoes.
De acordo com o fracasso ou sucesso da primeira tentativa, uma segunda e terceira
tentativa foi feita com uma carga acima ou abaixo da primeira, dependendo a situagao.

Apés as 8 semanas de treino, foi refeito o teste de 1-RM para
ajustar a carga e posteriormente ser aplicado do teste de numero maximo de

repeticoes.

3.3.2 Protocolo de Treinamento com Pesos

O protocolo de TP desse estudo foi dividido em 3 etapas: etapa de
familiarizacao e testes (2 semanas), etapa de treinamento (8 semanas), etapa de re-
testes (2 semanas). Durante a fase de treinamento os individuos eram submetidos a 3
sessdes semanais em dias alternados (segundas, quartas e sextas-feiras) e um
montante de 10 exercicios seguindo a ordem dos maiores para 0S menores grupos
musculares, alternando exercicios de membros inferiores com exercicios de membros
superiores. Eram executas trés séries de 10-RM. As sequiéncias de exercicios feitos
durante as 8 semanas foram: Supino reto, leg press, puxador alto, extensao de joelho,
elevacdo lateral dos ombros, flexdo de joelho, rosca direta, panturrilha, triceps na polia
e abdominais.

Na terceira sessdo semanal era feito um ajuste de carga onde o
individuo executava o maximo de repeticdes possiveis na terceira e Ultima séria de
cada exercicio. A partir do numero de repeticdes realizadas nesta ultima série, era feito

0 seguinte ajuste: Para exercicios de membros superiores 0 aumento seguia uma
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proporcdo de 0.5kg por repeticdo extrapolada (por exemplo, 14 repeticdes na rosca-
direta, que significa 4 repeticdes ultrapassadas, portanto o aumento foi de 2 kg). Ja
para exercicios de membros inferiores a proporcdo era de 1 kg por repeticdo
extrapolada. O resultado dos ajustes era aplicado nas sessbes da semana

subsequente.

3.3.3. Numero Maximo de Repeticoes

O numero maximo de repeticbes foi determinado a partir de
diferentes percentuais de 1-RM, em trés exercicios distintos.
Os testes foram divididos em 3 sessdes e em dias alternados.
Primeira sessao: Supino com 80% de 1-RM
Leg Press com 60% de 1-RM
Rosca Direta com 90% de 1-RM

Segunda sessao: Supino com 90% de 1-RM
Leg Press com 80% de 1-RM
Rosca Direta com 60% de 1-RM

Terceira sessao: Supino com 60% de 1-RM
Leg Press com 90% de 1-RM
Rosca Direta com 80% de 1-RM

Nesse teste os individuos executaram o numero maximo de
repeticoes até a exaustao ou quando o individuo ndo conseguisse manter o padrao de

movimento previamente estabelecido pelo protocolo de treinamento.
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3.4 Tratamento Estatistico

Para a verificagdo da normalidade dos dados, foi utilizado o teste
de Shapiro-Wilk. Quando houve normalidade dos dados, foi utilizada ANOVA, seguido
pelo post hoc de Tukey (p<0,05) para a comparacao entre os numeros de repeticoes
realizadas com os diferentes percentuais de 1-RM, nos diferentes exercicios.

Os mesmos procedimentos foram utilizados para a comparagao
entre as modificacdes percentuais entre os momentos pré e pés nos diferentes

exercicios. O pacote estatistico utilizados foi o Bioestat 3.0.
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4 RESULTADOS

As caracteristicas iniciais dos individuos analisados neste estudo
sao mostradas na tabela abaixo.

TABELA 1 - Caracteristicas iniciais dos sujeitos.
Valores médios e desvios-padrao.

Variaveis Medias e DP
ldade (anos) 45,8 + 3,99
Peso (kg) 73,4 +£10,84
Estatura (cm) 167,73 £ 5,84
IMC (kg/m?) 26,02 + 2,81

4.1 Testes de Repeticao Maxima (1-RM)

O teste de 1-RM apresentou diferenca significativa entre os
momentos pré e pos nos trés exercicios; supino, leg press e rosca. Uma maior

percentual de modificagao foi encontrada no leg press (13,83 %).

TABELA 2 - Valores médios e desvios-padréao das cargas levantadas (kg)
nos diferentes testes de uma repeticao maxima (1-RM) apds
8 semanas de treinamento com pesos.

Variaveis Pré Pds A% Valor de p
Supino (kg) 69,8 + 10,14 77 +15,09* 9,88 + 7,61 0,005
Leg Press (kg) 184,7 +23,19 210,6 +33,62* 13,83 +8,28 0,006
Rosca Direta (kg) 41,2 + 3,04 46,5 + 5,50* 12,57 + 5,81 0,005

Obs. Sem diferenga significativa entre os A% dos diferentes exercicios.
* Diferengas significantes encontradas entre os momentos pré e pés.
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4.2 Analise do teste de Numero Maximo de Repeticoes

Na TABELA 3 sdo representados 0s numeros maximos de
repeticdes dos trés exercicios envolvidos com diferentes percentuais de 1-RM. Os
nuameros de repeticoes apresentam diferencas significativas entre os exercicios de leg
press vs rosca direta e leg press vs supino, ambos com 60 e 80 % de 1-RM. Diferencas
entre rosca direta e supino nao foram observadas em nenhum dos percentuais de 1-
RM. Ja para 90% de 1-RM néo houve diferengas significativas no nimero maximo de
repeticdes entre o supino, leg press e rosca direta.

Quando verificadas as diferencas percentuais entre os numeros de
repeticbes realizadas com os diferentes percentuais de 1-RM, nos diferentes
exercicios, antes e ap6s 8 semanas de TP, com 60% de 1-RM, o maior aumento foi
para o exercicio Leg Press, contudo apresentando diferenca significativa apenas para
rosca direta. Com 80% de 1-RM, o Leg press novamente apresentou aumentos
percentuais maiores que Supino e Rosca Direta. J& com 90% de 1-RM tanto Rosca
Direta, quanto Leg Press apresentaram modificagcdes significativamente maiores que

supino.

TABELA 3 - Valores médios e desvios-padrao das repeticdes maximas (rep)
realizadas com 60, 80 e 90% de 1-RM em diferentes exercicios apos
8 semanas de treinamento com pesos.

Variaveis 60% de 1-RM 80% de 1-RM 90% de 1-RM
Pré

Supino (rep) 14,7 £6,05° 55+ 3,682 3,00 +1,56
Leg Press (rep) 25,5+8,18° 10,5 +5,38" 3,00 + 2,35
Rosca Direta (rep) 13,2 +3,562% 4,4 +1,57% 2,60 + 0,84
Pos

Supino (rep) 15,3 +2,66 2 4,4 +1,83°% 1,8 £0,63
Leg Press (rep) 28,9+7,83° 19,2 +4,63° 3,8+ 1,31
Rosca Direta (rep) 12,1 +3,21° 3,7+2,11% 4,4 +4.24
% Mod. Pré-Pés

Supino 11,60 + 34,332° -5,57 + 49,342 -36 + 26,23 °
Leg Press 18,04 + 30,66 ° 126,82 + 131,66° 37,85 +82,20°

Rosca Direta -6,53 + 18,42° -17,61 +32,46° 85,83 + 188,23°
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Obs. Letras diferentes representam as diferengas significantes encontradas entre o
mesmo percentual de 1-RM (p< 0,05).
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5 DISCUSSAO

De acordo com os resultados obtidos no presente estudo e com
base na literatura recente, podemos discutir inumeras variaveis em relagdo ao TP, com
tudo, o foco desse estudo sera em relacao a forca maxima e o niumero maximo de
repeticdes.

A forga muscular pode ser considerada uma das capacidades
fisicas mais importantes, tanto para o esporte de rendimento como para a saude e
qualidade de vida, como ja destacado na introducao desse trabalho.

Alguns estudos que objetivam avaliar as alteracées nos indicadores
de forga muscular adotam intensidades de treinamento fixas em relagdo ao resultado
de 1-RM. Porém, mostram que o numero de repeticdes para dado % de 1-RM pode ser
diferente para diversos exercicios, gerando desta forma intensidades diferentes entre
0s grupamentos musculares envolvidos no programa de TP (PEREIRA, GOMES, 2003;
HOEGER et al., 1987).

Ao analisarmos os resultados de indicadores de forca muscular dos
individuos estudados podemos observar aumento significativo apdés o periodo
experimental, autenticando achados de outros estudos que investigaram os efeitos do
TP sobre o indicador de forgca muscular (ANDERSON, KEARNEY, 1982; CAMPBELL et
al,1994; Mc LESTER et al., 2000).

Os valores de 1-RM que apresentaram diferencas significativas
nesse estudo foram em relacdo ao exercicio de leg press, supino e rosca direta com
percentuais de variacdo de 13,83, 9,88 e 12,57%, respectivamente. Segundo
Hakkinen, (1989) o aumento de forga muscular nas primeiras semanas de TP esta
relacionada principalmente com adaptacdes neurais que tendem a diminuir sua
contribuigdo para os ganhos de forca muscular com o avangar do TP. Tais adaptagdes
neurais podem ser explicadas pela melhoria da coordenagao inter e intramuscular,
aumento da freqUéncia de estimulagdo e aumento do recrutamento de unidades
motoras (SALE, 1988).
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Os ganhos de forca muscular com o TP apresentam além das
adaptagdes neurais, adaptagdes hipertroficas; podendo ser entendidas como o
aumento da seccgdo transversal do musculo, que em geral, passa a ocorrer apds a
sexta e sétima semana de TP e a partir de entéo a hipertrofia muscular passa a exercer
progressivamente maior parcela de contribuicdo nos aumentos de forga muscular
(PHILLIPS, 2000).

Fry (2004) conclui em um estudo que o volume e a area das fibras
musculares de contragao lentas sdo menores em relagdo as de contragdo rapida em
atletas de levantamento de peso, quando comparados a culturistas.

Em relacdo ao nimero maximo de repeticdes, esse estudo conclui
que ha diferencas significantes no numero de repeticdes quando se compara leg press
vs supino e leg press vs rosca direta tanto para 60% quanto para 80 % de 1-RM. Foi
observado também que o numero de repeticbes com 60% é maior do que com 80%,
que por sua vez é maior que 90% (numero de repeticdes: 60 > 80 > 90 %). Quando
comparamos 0 numero de repeticdes entre cada exercicio, notamos que com 60 e 80
% de 1-RM ha a seguinte relagéo: leg press > supino = rosca direta. Ja com 90% de 1-
RM o numero de repetigbes ndo mostrou diferengas significativas entre os exercicios.

Em pesquisa parecida com o presente estudo, Shimano et. al
(2006), investigaram 16 individuos jovens do sexo masculino, divididos em dois grupos,
utilizando também 60 80 e 90% de 1-RM para determinar o numero maximo de
repeticbes em trés exercicios (agachamento, supino e rosca direta), encontraram
diferencas significantes entre agachamento vs supino e agachamento vs rosca direta,
ambos com 60 e 80% de 1-RM. Com 90% de 1-RM o comportamento foi semelhante
para os trés exercicios.

ACSM (2002) preconiza o numero ideal de série e repeti¢cdes para
diferentes objetivos (hipertrofia, forca, resisténcia) de acordo com o percentual de 1-RM
e também com a experiéncia do individuo em TP (iniciante, intermediario ou
avancado), fixando desta forma numero maximo de repeticdes para cada objetivo.
Porém nao diferencia o percentual de 1-RM para exercicios de membros superiores e
inferiores. Levando em consideracdo os dados da ACSM a respeito de TP para
hipertrofia em individuos sem experiéncia prévia, a recomendacao é de 1-3 série; 8-12
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repeticobes com 60-70% de 1-RM. Quando analisamos os dados desse presente
estudo, notamos que 60% de 1-RM foi possivel executar mais repeticdes do que o
indicado pelo ACSM.

Considerando percentuais acima de 80% de 1-RM, caracterizando
assim um treinamento de forca, o ACSM preconiza o numero de repeticoes maximas
entre 3 e 6 repeticdes. Quando comparamos o0s achados desse estudo com as
recomendacdes do ACSM, observamos que com um percentual de 80% de 1-RM o
exercicio de leg press apresentou um numero maior de repetigcdes, caracterizando
assim uma intensidade inferior a 80% de 1-RM. Em relacdo a 90% de 1-RM o Unico
exercicio que nao se adequou as recomendacdes do ACSM foi o supino, ndo atingindo
0 numero minimo de repeticoes, ou seja, a carga de 90% de 1-RM para o exercicio
supino ndo esta dentro da intensidade esperada.

Ao analisarmos os efeitos de 8 semanas de TP sobre o numero
maximo de repeticbes, o Unico exercicio que apresentou modificacdes relativas
significantes entre os momentos pré e pds para os diferentes percentuais de 1-RM, foi
o exercicio leg press (Tabela 3).

Tendo em vista os dados encontrados no presente estudo, e as
recomendacdes encontradas na literatura, acreditamos que a sugerida por Bird et. al.
(2005) seja a mais apropriada, pois ao levarmos em consideracdo o principio da
progressdo de cargas, ao estabelecermos cargas “submaximas”, as adaptacbes
esperadas podem néo ser potencializadas. De acordo com estudo de Bird et al (2005)
a prescricdo de TP deve ser estabelecida a partir de zona-alvo de treinamento e nao a
partir de percentuais de 1-RM como preconiza o ACSM.
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6 CONCLUSOES

A partir do limitado nimero de estudos que buscam explorar
nuamero de repeticbes e percentuais de 1-RM, este estudo procurou esclarecer essa
relacédo e a partir disso propor novos protocolos de TP.

Ap6s o término do presente estudo, podemos concluir que a
utilizacdo de valores fixos de 1-RM para a prescricdo de TP para homens de meia
idade, aparentemente ndo pode ser generalizada devido principalmente a massa

muscular envolvida em cada exercicio, independentemente do nivel de treinamento.
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ANEXOS

NOME:
Projeto Meia ldade- Programa 1 — Treinamento com Pesos

ANEXO A: Ficha de Treinamento

30

Seqiiéncia de

PROGRESSAQ DA CARGA UTILIZADA (kg)

P Séries/
Exercicios s
Repetigoes 1Sem | 2*Sem | 3Sem | 4*Sem | 5%Sem | 6*Sem | 7*Sem | 8%Sem

o i o
1. Supino Reto 23610
2. Leg Press 3x10
3. Puxador Alto

Anterior 2x10
4. Extensdo do

Joelho 210
5. Elevagio Lateral

Ombra 10
6. Flexdo do Joslho 3x10
7. Rosca Direta Jx10
8. Elevagao na

ponta dos pas 310

(panturrilha)
9. Triceps na Polia 3x10
10. Abdominal

Superior 320

Favor anotar presenga e fazer ajustes de cargas toda semanalll



