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Resumo: O objetivo deste estudo foi avaliar a forca maxima dindmica (1RM) nos exercicios supino e rosca
scott, e relaciona-la com a massa corporal total (MCT) e com a massa corporal magra (MCM), bem como
avaliar o nimero maximo de repeticées em diferentes percentuais de 1RM. Onze mulheres (24 + 1,4 anos)
foram submetidas a avaliagdo da composicao corporal, testes de 1RM e testes de repeticbes maximas em
50, 60, 70 e 80% de 1RM. No tratamento dos dados, foram utilizados a regresséo linear multipla, a ANOVA
para medidas repetidas e o teste t pareado. A MCM ¢é a variavel que melhor explica a varidncia de 1RM,
podendo ser utilizada para a determinacdo de um coeficiente para a estimativa da carga de treino. Houve
diferencas significativas entre os numeros de repeticdes em todos os percentuais e em ambos os
exercicios [(supino (p=0,000) e rosca scott (p=0,000)], sendo esses numeros progressivamente menores
com o incremento da carga.

Palavras-chave: Musculag¢do. For¢ca muscular. Eletromiografia.
Defining the training load in bench press and biceps curl exercises in young women

Abstract: The purpose of this study was to assess maximum strength (1RM) in the bench press and biceps
curl exercises, and relate it to total body mass (BM) and fat-free mass (FFM), as well as to assess the
maximum repetition number at different percentages of 1-RM. Eleven women (age: 24 + 1.4 years) were
submitted to body composition assessment, 1-RM tests, and maximum repetition tests at 50, 60, 70 and
80% of 1-RM. For data treatment, multiple linear regression, repeated measures ANOVA and paired t-test
were used. FFM explains better than BM the 1-RM variance and can be used to determine a coefficient to
estimate the training load. Significant differences were found in the maximum repetition numbers in all
percentages and both exercises (bench press (p=0,000) and biceps curl (p=0,000). These results revealed a
gradual decrease in the number of repetitions as the load increased.

Key Words: Resistance Training. Muscle Strength. Eletromiography.

Introdugéo (1983) e sao constituidas pela selecdo dos

Atualmente, o treinamento de forca é uma das exercicios, ordem dos exercicios, numero de
formas mais populares de exercicio para melhora seéries, intensidade (carga utilizada), duracéo do
da aptidao fisica (COTTERMAN et al., 2005), pois periodo de repouso, velocidade e frequéncia de
entre seus beneficios est&o incluidos incrementos treino (KRAEMER, 1983; SPREUWENBERG et
da forga, da poténcia, do tamanho e resisténcia al., 2006; FLECK e KRAEMER, 2006; ACSM,
muscular (SAKAMOTO: SINCLAIR, 2006), da 2009). O controle destas variaveis determinara o
massa 6ssea, da espessura de tecidos conectivos nivel de adaptacéo dos sistemas neuromuscular,
e reducdo da gordura corporal total, além da neuroendocrino e musculo-esquelético, quer de
prevencdo e manejo de diversas condicdes forma aguda quer crénica (BIRD et al., 2005), e
patoldgicas e da saude em geral (WOLFE et al. este controle deve estar de acordo com o0s
2004: BIRD et al., 2005). objetivos do treino a ser executado (SAKAMOTO;

SINCLAIR, 2006).

No entanto, para que estes beneficios sejam

alcangados alguns  pontos  devem  ser Dentre as variaveis agudas acima referidas, a
considerados, entre os quais a individualizacdo do intensidade (carga utilizada? é_ considerada por
programa de treino, a progress&o e a manutencao alguns autores como a mais importante de ser
sobrecarga, além das varidveis agudas do controlada na elaboracdo de um programa de
treinamento de forca. Estas dltimas foram treino de forca (FLECK; KRAEMER, 2006;

identificadas pela primeira vez por Kraemer KRAEMER, 2003), pois esta delimitara o nimero
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de repeticGes possiveis de serem realizadas e o
tempo de recuperacdo necessario entre as séries
e exercicios (BAECHLE; EARLE, 2008) e, por
consequéncia, determinard os efeitos do
treinamento sobre o desenvolvimento da forca
(HATFIELD et al., 2006) e as adaptacdes
fisiolégicas dele decorrentes (DOURIS et al.,

2006).

Segundo Fleck e Kraemer (2006), a
intensidade pode ser determinada a partir do teste
direto de uma repeticdo maxima (1RM), ou por
férmulas preditivas derivadas de testes
submaximos, em que a utilizacdo de coeficientes
especificos de aproximacado deste valor facilita e
reduz o seu tempo de execucdo. Nesta
perspectiva de utilizagdo, apos a definicdo do
valor de 1RM em determinado exercicio, a
prescricdo da carga de treino € determinada por
percentuais deste valor (%1RM), a qual deve
estar de acordo com os objetivos pretendidos. A
intensidade pode ainda ser definida a partir do
indice de Percepc¢éo do Esforgo (TIGGEMANN et

al., 2010).

A maioria das formas anteriormente citadas
envolve testes que podem ser mais ou menos
complexos, sendo que, segundo Sakamoto e
Sinclair (2006), o teste de 1RM pode estar
associado a lesbes quando executado
incorretamente ou exigir muito tempo para a sua
execucao, sobretudo em sujeitos sem experiéncia
com exercicios de forca (ABADIE;
WENTWORTH, 2000). Ao contrario, Reynolds et
al. (2006) afirmam que o uso do teste de 1RM
parece ser um método seguro de avaliacdo da
forca em individuos treinados e destreinados,
apesar de o considerarem contra-indicado para
algumas populagoes.

O uso de coeficientes para a predicdo de 1RM
evita a realizacdo de testes maximos e reduz o
tempo destinado a determinacdo da carga de
treino, embora seja de natureza preditiva. A
utilizacdo destes coeficientes foi inicialmente
proposta por Baechle e Groves (2000), sendo
constituidos para homens e mulheres a partir da
relacdo entre valores de 1RM e a massa corporal
total (MCT) em exercicios de forca especificos.
Estes coeficientes podem ainda levar em conta a
massa corporal magra (MCM), uma vez que esta
estrutura biolégica € a maior responsavel pela
producéo de forca (COTTERMAN et al., 2005).

Analisando o que foi exposto, percebe-se que
a determinacdo da carga de treino constitui-se
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numa tarefa complexa e que a utilizacdo de
coeficientes talvez possa reduzir o tempo
destinado a predicdo de 1RM e também o risco
de lesdes decorrentes de um teste maximo. No
entanto, somente a determinacdo do valor de
1RM parece ndo ser suficiente para a
determinacdo da carga de treino, uma vez que o
namero de repeticdbes maximas (RMs) em
determinados percentuais deste valor (% de 1RM)
varia de um exercicio de forca para outro
(SAKAMOTO; SINCLAIR, 2006; HOEGER et al.,
1987; HOEGER et al., 1990). Portanto, a
determinacdo desta relacdo (% de 1RM x RMs
possiveis) em cada exercicio de forca torna-se
necessaria.

Sendo assim, o0 objetivo deste estudo
experimental foi determinar coeficientes para a
predicdo de 1RM e avaliar a relacéo deste valor
estimado com as massas total (MCT) e magra
(MCM). Além disso, pretendeu-se avaliar a
relagédo entre percentuais de 1RM e o nimero de
repeticdes maximas (RMs) em mulheres jovens
sem experiéncia em treinamento de for¢a nos
exercicios supino e rosca scott, ambos com
pesos livres.

Material e Métodos

Grupo experimental

O grupo experimental foi composto por 11
mulheres (24 + 1,4 anos), selecionadas de forma
intencional a partir dos seguintes critérios:
apresentar indice de Massa Corporal (IMC)
considerado normal ou ideal, entre 18,5 e 25
kg/m2 (OPAS/OMS BRASIL, 2003); nao
apresentar limitacdes fisicas ou problemas
musculo-esqueléticos que pudessem afetar os
testes; ndo estarem envolvidas com pratica de
exercicios de forca por, pelo menos, seis meses
antes do inicio do estudo. As caracteristicas da
amostra sdo apresentadas abaixo na Tabela 1.
Os participantes foram informados previamente
sobre os protocolos e procedimentos da pesquisa
e assinaram um termo de consentimento
informado para participarem do estudo, de acordo
com as exigéncias do Comité de Etica da UFRGS
(Protocolo N°: 19039).

Tabela 1- Caracterizacdo do grupo experimental
(n=11)

Caracteristicas Média Desvio Padréao
Idade (anos) 24 1,42
Massa (kg) 58,50 6,52
Estatura (m) 1,64 0,69
IMC (kg/m?) 21,79 1,62
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Equipamentos

Para as medidas de avaliagdo antropométrica
e de composi¢do corporal foram utilizados um
estadibmetro de metal da marca FILIZOLA, com
resolugdo de 1cm, uma balanca analdgica da
marca FILIZOLA, com resolu¢do de 0,1kg e um
compasso para dobras cutdneas da marca
LANGE, com resolucdo de 1lmm. Ja para os
testes de forca maxima (1RM) foram utilizadas
anilhas de 1, 2, 3, 5 e 10 kg, barra longa de 10 kg
com grampos (para o supino), barra curta de 6 kg
com grampos (para o rosca scott), banco de
supino plano e banco scott (ambos da marca

World Sculptor), sendo este Ultimo com inclinagao
de 30 graus. Um metrénomo da marca QUARTZ
foi utilizado para determinar o ritmo de execucao
das repeticdes maximas (RMs).

Procedimentos

Para a realizacdo dos testes foram
necessarias seis sessbes, sendo a primeira
destinada a avaliacdo da composicdo corporal e
familiarizacdo dos exercicios, a segunda para a
realizacdo do teste de 1RM dos exercicios
determinados, e as guatro sessdes restantes para
os testes de RMs nos percentuais 50, 60, 70 e
80% de 1RM, ordenados aleatoriamente. A figura
1 apresenta de modo simplificado a organizacao
das sessbes de avaliacéo e de testes.

Figura. 1- Desenho Experimental Simplificado
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Protocolo para avaliagdo da composicéo
corporal

Para a avaliacdo da composicdo corporal
foram feitas as medidas de estatura (em metros)
e da massa corporal (em quilogramas).
Posteriormente, foram feitas as medidas de sete
dobras  cutineas: triciptal,  subescapular,
suprailiaca, abdominal, peitoral, axilar média e
coxa (JACKSON et al.,1980). A partir deste
protocolo obteve-se a densidade corporal que foi
aplicada na férmula de Siri (1993) para a
obtencdo do percentual de gordura. Pelo
percentual de gordura calculou-se a massa gorda
(%G x massa corporal/100) e, posteriormente, a
massa magra (MCM) (massa corporal - massa
gorda).

Protocolo para os testes de 1RM

Os testes de 1RM foram realizados em uma
Unica sesséo, apos outra de familiarizagdo, em
que foram definidos o ritmo de execuc¢dao (definido
por metrbnomo) e a técnica de execucdo dos
exercicios testados. A familiarizacéo foi realizada
para minimizar os efeitos da aprendizagem do
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exercicio para o teste de 1RM (HATFIELD et al.,
2006). O 1RM foi determinado por tentativa e erro,
tendo sido utilizada a tabela de Lombardi (1989)
para estimar a carga em cada tentativa. O
intervalo entre as tentativas foi de no minimo 5
minutos  (SAKAMOTO; SINCLAIR,  2006;
KRAEMER, 2003; REYNOLDS et al., 2006). O
1RM foi determinado em apenas uma sessao de
teste, ndo tendo sido reconfirmado em outra
sessdo, constituindo-se assim em uma possivel
limitagdo metodolodgica do estudo.

Para o exercicio supino a largura de
empunhadura da barra foi estabelecida como
sendo levemente mais afastada (~ 15 cm) que a
largura dos ombros (SAKAMOTO: SINCLAIR,
2006; ABADIE; WENTWORTH, 2000). Os
participantes deviam manter suas costas sobre o
banco e os pés sobre um apoio na base deste
durante todo o exercicio. Além disso, foi dada
assisténcia para retirar a barra do suporte
(COTTERMAN et al., 2005; BAECHLE; GROVES,
2000). A barra deveria ser baixada até tocar
levemente a parte anterior do térax (esterno), e
entdo empurrada para cima até a total extenséo
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dos cotovelos em cada repeticdo, sem
hiperextensédo dos cotovelos. Nao foi permitido o
rebote exagerado da barra contra o térax e o
arqueamento da coluna lombar (SAKAMOTO;
SINCLAIR, 2006). Para o exercicio rosca scott, 0s
individuos deviam manter uma posi¢do sentada
com a regido anterior do térax encostada na
almofada, sendo a largura de empunhadura da
barra semelhante a largura dos ombros. No inicio
do teste, a barra era retirada do suporte pelos
avaliadores, para, depois disso, serem realizadas
as fases concéntrica e excéntrica do movimento,
esta Ultima sem a hiperextensdo dos cotovelos
(BAECHLE; GROVES, 2000). Durante cada
tentativa e para cada repeticio em ambos o0s
exercicios foi dado encorajamento verbal aos
individuos (SAKAMOTO; SINCLAIR, 2006).

Célculo dos Coeficientes

Os coeficientes individuais foram calculados a
partir do valor de 1RM em cada exercicio dividido
pela MCT (1RM/MCT) e pela MCM (1RM/MCM).

Protocolo para os testes de percentuais
de 1RM

Os testes de percentuais de 1RM foram
realizados em dias diferentes. Foi testado o
numero de RMs nos percentuais de 50, 60, 70 e
80 % do 1RM avaliado. Estes percentuais foram
ordenados aleatoriamente por meio de sorteio
para cada um dos participantes. Foi usada a
randomizagdo para eliminar os efeitos da ordem
sobre os resultados (HATFIELD et al., 2006).
Entre a sessé@o de testes de 1RM e entre cada
uma das sessdes de testes de percentuais de
1RM (50, 60, 70, 80%) foi dado um intervalo de
pelo menos 48 horas (SAKAMOTO; SINCLAIR,
2006; SPREUWENBERG et al., 2006; ABADIE;
WENTWORTH, 2000; REYNOLDS et al., 2006).
Os individuos executaram cada exercicio até a
falha concéntrica com o ritmo de execucgéo

determinado por um metrénomo, sendo utilizada a
cadéncia de 60 bpm com dois batimentos para
cada fase, ou seja, 2 segundos para a fase
concéntrica e 2 segundos para a fase excéntrica
do movimento (ABADIE; WENTWORTH, 2000),
nao sendo permitidas pausas entre as fases de
contracao.

Andlise estatistica

O modelo de regressao linear mdltipla foi
usado em ambos os exercicios para determinar
qual das variaveis independentes (massa corpora
total - MCT e massa magra - MCM) explicaria
melhor o comportamento da variavel dependente
(1RM). Para a comparacao entre os coeficientes
obtidos a partir das MCT e MCM foi utilizado um
teste t de Student pareado. Na comparacédo do
namero de repeticbes maximas (RMs) atingido
nos diferentes percentuais em cada exercicio
utilizamos o teste de ANOVA para medidas
repetidas e, o teste t de Student pareado para
comparacdo entre 0s exercicios em cada
percentual adotado. Para relacionar o percentual
de 1RM com o numero RMs em ambos o0s
exercicios foi usada uma regressao linear. Foi
adotado um nivel de significancia p< 0,05 e o
pacote estatistico utilizado foi o SPSS versao 15.0
e o0 Microsoft Excel 2003, ambos para Windows.

Resultados

Valores de 1RM nos exercicios supino e
rosca scott

Os valores relativos ao 1RM (média = DP) nos
exercicios supino e rosca scott estdo
apresentados na tabela 2. Os coeficientes
gerados a partir da relacdo 1IRM/MCT foram de
0,47 para o supino e de 0,22 para 0 rosca scott e
a média dos coeficientes gerados a partir da
relacdo 1IRM/MCM foi de 0,65 para o supino e de
0,30 para o rosca scott.

Tabela 2- Valores de MCT, MCM, bem como de 1RM e Coeficientes relativos a MCT e MCM, nos

exercicios supino e rosca scott (n=11).

Supino Rosca Scott
Média Desvio Padréo Média Desvio Padréo
1RM (kg) 27,09 2,91 12,45 1,62
MCT (kg) 58,50 6,52 58,50 6,52
MCM (kg) 41,85 3,08 41,85 3,08
Coeficiente 1IRM / MCT 0,47 0,06 0,22 0,03
Coeficiente 1RM / MCM 0,652 0,07 0,30° 0,04

% Diferencas significativas entre os coeficientes gerados a partir da MCM e da MCT (p=0,000).
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Correlagéo entre os valores de 1RM e as
massas corporal total (MCT) e magra
(MCM)

Tanto a MCT quanto a MCM néao
apresentaram correlagéo significativa com o 1RM

para os dois exercicios avaliados. Na tabela 3, a
seguir, sdo apresentados os valores de
correlacdo, a significAncia e o coeficiente de
determinacéo para ambos os exercicios.

Tabela 3- Valores de correlagéo entre 1RM e MCM e MCT no supino e rosca scott (n=11).

Supino Rosca Scott
r sig. R? r sig. R?
1RM x MCT 0,159 0,641 0,03 0,085 0,803 0,01
1RM x MCM 0,281 0,403 0,08 0,379 0,251 0,14

Comparacéo entre coeficientes

Foi encontrada uma correlagdo entre o
coeficiente obtido pela MCT e aquele obtido pela
MCM no exercicio supino (r=0,92) e no exercicio
rosca scott (r=0,95) e esta foi estatisticamente
significativa em ambos os exercicios (p=0,000).

No entanto, um teste t pareado mostrou que
houve diferengas estatisticamente significativas
entre os coeficientes, sendo que os indices
médios apresentados em relagdo a MCM foram
sempre superiores aqueles apresentados pela
MCT (p=0,000).

Figura 2- Diferenca entre o 1RM avaliado ( ~#& ) e o 1RM predito por coeficientes gerados pela MCT (—8—)

e pela MCM (--—#--), no supino
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Figura 3. Diferenca entre o 1RM avaliado ( ~#-) e 0 1RM predito por coeficientes gerados pela MCT (—=—)
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A média dos coeficientes gerados a partir da
relagdo 1RM/MCT e 1RM/MCM foi de 0,47 e 0,65
no exercicio supino, e de 0,22 e 0,30 no exercicio
rosca scott, respectivamente. Quando usados
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para estimar o 1RM no exercicio supino, estes
coeficientes médios apresentaram diferentes
correlagbes com esta variavel, sendo que o
coeficiente gerado pela MCM (R2:0,56)
demonstrou uma correlagdo superior aquela
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apresentada pelo coeficiente gerado pela MCT
(R*=0,36). A seguir, a figura 2 exibe a diferenca

Numero de repeticbes maximas (RMs)
Nos exercicios supino e rosca scott 0 nimero

entre o 1RM avaliado e o 1RM predito a partir
destes coeficientes para o exercicio supino.

de RMs atingido em cada percentual decresceu
conforme 0 aumento deste percentual, mostrando
gue conforme a carga € incrementada ha uma
evidente diminuicdo no numero de repeticBes
realizadas. Houve diferencas estatisticamente
significativas (p<0,001) entre os percentuais de
1RM avaliados (50, 60, 70, e 80%) para ambos os
exercicios. A tabela 4 apresenta o nimero de
RMs (média e desvio padrdo) obtidos em cada
percentual de 1RM testado para cada exercicio.

No exercicio rosca scott, estes coeficientes
médios também  apresentaram  diferentes
correlagbes com esta varidvel, sendo que o
coeficiente gerado pela MCM (R*=0,68) mostrou
igualmente uma correlacdo superior aquela
apresentada pelo coeficiente gerado pela MCT
(R?=0,53). Abaixo, a figura 3 mostra a diferenca
entre o 1RM avaliado e o 1RM predito a partir
destes coeficientes para o exercicio rosca scott.

Tabela 4- Numero de repeticdes maximas (RMs) obtido nos exercicios supino e rosca scott (n=11)

Intensidade de 1RM

50 % 60 % 70 % 80 %
Supino
Média 22,82% 17,55 10,73 % 6,00 *
Desvio Padrao 3,34 3,50 2,05 1,10
Rosca Scott
Média 50,55 * 32,27 % 17,36 9,09 ®
Desvio Padrao 12,07 9,62 3,72 2,55

% (RMs) nos diferentes percentuais em cada exercicio - diferencas significativas (p<0.001)
® (RMs) entre os exercicios em cada percentual - diferencas significativas (p<0.007)

As figuras 4 e 5 abaixo, referentes aos exercicios supino e rosca scott respectivamente, mostram a
disperséo dos valores nos diferentes percentuais avaliados (50, 60, 70, e 80%), sendo possivel perceber que
esta disperséo reduz-se a medida que o percentual aumenta em ambos 0s exercicios.

Figura 4- Disperséo dos valores no supino nos diferentes percentuais de 1RM avaliados
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Comparagéo entre o numero de
repeticdes maximas (RMs) obtido em
cada exercicio

Houve diferencas estatisticamente
significativas (p<0,000) entre cada um dos
percentuais avaliados (50, 60, 70, e 80% de 1RM)
em ambos os exercicios, sendo encontrado um
namero de RMs superior no exercicio de rosca

biceps scott em todos estes percentuais quando
comparado ao exercicio supino. Também foi
possivel observar que o decréscimo no namero
de RMs foi superior no exercicio rosca scott, ou
seja, o delta percentual (diferenca % entre o
maximo e o minimo de repeticbes) foi mais
expressivo no exercicio rosca scott (A%= 82%) do
gue no exercicio supino (A%= 73%).

Figura 5. Dispersao dos valores no rosca scott nos diferentes percentuais de 1RM avaliados
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Equac0bes para a predicdo do % de 1RM

Uma regresséo linear foi usada em ambos os exercicios para relacionar o percentual de 1RM com o
namero de repeti¢cdes atingido. Com a utilizagdo desta estratégia, foi gerada uma equagédo especifica para
cada exercicio para estimar o percentual de 1RM a partir do nUmero de repeti¢cdes obtido.

No exercicio supino a correlac@o entre o numero de repeticdes e o percentual de carga foi elevada (R2=

0,88), e a seguinte equacéo foi gerada:

= % do 1 RM =-1,9825 x numero de RMs + 95,033

A seguir, a figura 6 mostra a relacdo entre o percentual de 1RM e o nimero de repeticbes maximas
atingido em cada um destes percentuais no exercicio supino.

Figura 6. Relagdo entre 0 % de 1RM e o nimero de RMs atingido no supino
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No exercicio rosca scott a correlacdo entre 0 numero de repeticées e o percentual de 1RM também foi

elevada (R2: 0,78), e a seguinte equacéo foi gerada:

= % do 1 RM = -0,8031 x numero de RMs + 89,713

Abaixo, a figura 7 mostra a relacdo entre o percentual de 1RM e o nimero de repeticdes maximas
atingido em cada um destes percentuais no exercicio rosca scott.

Figura 7. Relacao entre 0 % de 1RM e o nimero RMs atingido no rosca scott.
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Discussio MCM fosse reduzida. Pode-se especular que

Os testes de 1RM realizados neste estudo
mostraram que os valores médios de forga
maxima apresentados no supino foram maiores
que no rosca scott, e isto se deve ao fato da
diferenca no volume dos mausculos ativados em
cada um destes exercicios (flexores horizontais
do ombro/extensores de cotovelo, e flexores de
cotovelo, respectivamente). A producdo de forca
muscular parece ser fortemente associada ao
volume dos musculos ativados em condi¢fes
maximas (FUKUNAGA et al., 2001).

Das relacdes entre 1RM e MCT, e 1RM e
MCM pdde-se observar que ambas néo
demonstraram uma alta correlacdo com o 1RM,
resultado semelhante ao encontrado no estudo de
Westphal et al. (2006). Entretanto, entre as duas
variaveis associadas ao 1RM, aquela que melhor
explicou a sua variancia foi a MCM,
possivelmente devido ao fato desta variavel incluir
a estrutura celular mais envolvida na producéo de
forca, ou seja, a massa muscular, ao passo que a
MCT inclui a massa de gordura, estrutura celular
nao relacionada a producao de forca. Ainda se
deve considerar que a amostra utilizada possuia
um IMC abaixo de 25 kg/m?, e que, portanto, ndo
apresentava um elevado percentual de gordura,
fazendo com que a diferenca entre a MCT e a
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individuos que apresentam IMC e percentual de
gordura mais elevados tenham esta diferenga
mais acentuada.

Os dois coeficientes gerados (a partir de MCT
e MCM) em cada exercicio apresentaram o
mesmo comportamento e uma alta correlagédo
entre si, sendo que, aquele gerado pela MCM
apresentou sempre uma predicdo mais acertada
em relacdo aquele gerado pela MCT, embora
ambos ndo tenham obtido grande exatiddo
durante esta predicdo. Ainda assim, cabe
ressaltar que a diferenca média entre o 1RM
predito pela MCM e o 1RM avaliado foi inferior a
10%, valor pouco expressivo para sujeitos que se
encontram na fase inicial de um programa de
treino.

Embora alguns autores (DOURIS et al., 2006;
REYNOLDS et al., 2006) ndo tenham encontrado
uma relacdo significativa entre variaveis
antropométricas, incluindo a massa corporal e a
massa magra, e a forca de 1RM, outros como
Cotterman et al. (2005), referem que a
composi¢cdo corporal € também um dos fatores
que afeta a producédo de for¢a, fato que esta de
acordo com os resultados observados no
presente estudo.
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Sendo assim, os resultados do presente
estudo permitem a proposicdo da utilizacdo de
coeficientes especificos relativos a MCM para a
predicdo de 1RM nos exercicios supino e rosca
scott, sendo esta uma opgdo metodoldgica oposta
a execucao de testes diretos de 1RM, sobretudo
por serem testes contra-indicados para iniciantes
e individuos sem experiéncia em treino de forca
(SAKAMOTO:; SINCLAIR, 2006; BAECHLE;
GROVES, 2000; ABADIE; WENTWORTH, 2000;
BRZYCKI, 1993). Na hipotese dos testes de 1RM
serem implementados, os coeficientes permitem
ainda a determinacdo adequada da carga a ser
inicialmente testada, o que minimiza o nimero de
tentativas para a definicdo do 1RM final. Porém,
deve-se salientar que o0s coeficientes séao
especificos para 0s exercicios e populacdo
avaliados.

Relativamente ao nimero de RMs realizado
nos exercicios supino e rosca scott em cada
percentual testado (50, 60, 70 e 80 %), este
decresceu conforme o aumento do percentual de
1 RM, fato também referido por outros
investigadores (KRAEMER, 2003; HOEGER et
al.,1987; HOEGER et al., 1990; PEREIRA;
GOMES, 2007). Nos estudos classicos de Hoeger
et al. (1987) e Hoeger et al. (1990) é referida uma
relacdo  inversamente  proporcional  entre
intensidade (carga) e RMs em vérios exercicios
de forca, sendo esta diferente entre os exercicios
avaliados. Esta relagé&o foi identificada por Brzycki
(1993) em varios exercicios de forca como quase
linear, sobretudo na faixa de 1-10 RMs.

No presente estudo, foi encontrado um
numero de RMs superior no exercicio rosca scott
em todos os percentuais testados (Tabela 4),
quando comparado ao exercicio supino, sendo
que a relacédo entre RMs e os percentuais de 1
RM avaliados apresentou um comportamento
diferente nestes exercicios. No exercicio rosca
scott ocorreu um acréscimo mais acentuado do
numero de RMs conforme o percentual de 1 RM
diminuiu (Figura 7), diferentemente do observado
no exercicio supino (Figura 6). A explicagcao para
estes fatos ndo parece simples, e varios fatores
podem estar a eles associados, entre 0s quais 0
tipo de equipamento, o tipo predominante de fibra
muscular, o volume muscular, a relacao forca-
velocidade, a composicdo corporal, entre outros
(COTTERMAN et al., 2005).

Tem sido referido na literatura que exercicios
de forca que ativam grandes grupos musculares
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(multiarticulares) suportam um ndmero maior de
RMs para um determinado percentual de 1RM em
comparagdo a exercicios que ativam pequenos
grupos musculares (monoarticulares) (KRAEMER;
HAKKINEN, 2004), fato ndo observado nesta
investigacdo. Uma hipo6tese que possivelmente
explique os resultados encontrados na presente
investigacdo é que em exercicios multiarticulares,
como o supino, é exigida uma maior coordenacao
motora para a sua realizacdo do que em
exercicios  monoarticulares  (neste  estudo
representado pela rosca Scott), em que o
movimento é isolado em uma articulacéo e, como
nesta investigacdo, realizado com significativa
estabilidade articular. Assim, a inexperiéncia dos
sujeitos avaliados com a pratica de exercicios de
forca e a exigéncia coordenativa dos exercicios
podem ter afetado os resultados.

A dispersao no nimero de RMs atingido em
um mesmo percentual de 1RM pode também ser
explicada, segundo alguns autores, pela
composicdo muscular, sobretudo no que diz
respeito a predominéancia de fibras do tipo | ou Il.
Douris et. al (2006) prop6em que individuos com
maior composicdo de fibras de tipo Il mostram
sinais de fadiga mais precoce e realizam um
menor nimero de RMs do que aqueles que
apresentam maior percentual de fibras de tipo |
nos musculos avaliados, fato este também
referido por Badillo e Ayestaran (2007). O maior
niamero de RMs observado em todos os
percentuais de 1RM no exercicio rosca scott da
presente investigacdo talvez possa ser explicado
pela concentracao paritaria de fibras de tipo | e 11X
no musculo biceps braquial (50% vs 50%,
respectivamente), relativamente aos musculos
peitoral maior e triceps braquial (42% vs 58%, e
33% vs 67%, respectivamente) (JOHNSON et al.,
1973), principais mdasculos ativados nos
exercicios rosca scott e supino, respectivamente.

As equacdes especificas geradas para estimar
o percentual de 1RM pelo nimero de RMs
realizadas nos exercicios supino e rosca scott
sinalizam diferentes valores preditos. A partir das
equacdes geradas neste estudo tem-se, por
exemplo, 15RMs representando para o exercicio
supino 65,3% de 1RM, enquanto que para o rosca
scott estas mesmas 15RMs representariam
77,7% de 1RM, ou seja, uma diferenca de 12,4%
entre o0s exercicios. Este fato claramente
evidencia a limitacdo das equacfes de estimativa
de 1RM a partir de uma Unica férmula
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(LOMBARDI, 1989; BRZYCKI,1993; MAYHEW et
al. 2008).

Outra importante consideracdo relativa as
equacdes de predicdo de 1RM a partir do nimero
de RMs executadas é que estas sdo tanto mais
precisas conforme menor for este ndamero, fato
este ressaltado por Mayhew et al. (2008), e
Abadie e Wentworth (2000) em seus estudos.
Brzycki (1993), ao criar uma equacao de predicao
de 1RM baseada nas repeticdes até a fadiga,
assinalou que sua formula somente é valida para
predizer o 1RM quando o numero de repeticdes
até a fadiga for menor do que 10, evidéncia esta
também observada por Reynolds et al. (2006).

O que foi encontrado neste estudo esta de
acordo com o0s autores anteriormente citados,
pois em percentuais mais baixos a dispersdo do
namero de RMs atingido foi maior (figuras 4.9 e
4.10), o que parece dificultar a precisdo de uma
equacado para predizer o 1RM ou um percentual
deste valor quando um nimero maior de RMs é
realizado.

Concluséao

Os achados do presente estudo mostraram
que a MCM, quando comparada a MCT, é aquela
que melhor explica a variancia de 1RM. Assim,
pode ser determinado um coeficiente para a
prescricdo de carga de modo mais preciso
baseado na MCM do que somente na MCT do
individuo, evitando-se assim, 0 método de
tentativa e erro para a determinacéo do 1RM. Os
coeficientes médios gerados a partir da MCM
para 0s exercicios supino e rosca bhiceps foram
0,65 e 0,30, respectivamente. Deve-se ressaltar
que estes coeficientes sdo especificos para o
exercicio e para a populagdo nos quais eles foram
elaborados.

O nimero de RMs no exercicio monoarticular
rosca scott € maior do que no exercicio
multiarticular supino, em todos os percentuais de
1RM avaliados.

Além disso, devido a menor dispersdo do
namero de RMs em percentuais mais baixos de
1RM, pode-se concluir que as equacbes de
predicdo sdo tanto mais confiaveis quanto menor
for o numero de repeticBes realizado. Assim, a
utilizacdo destas equacgbes constitui-se em uma
forma alternativa ao teste direto quando se
pretende prescrever o treinamento com base na
relacdo entre estas variaveis (% de 1RM vs.
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RMs), principalmente em programas gerais de
condicionamento fisico.
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