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muscular voluntiria maxima dinimica para a prescri¢io do treinamento com pesos. 2005.
85f. Trabalho de Conclusio de Curso (Graduacsio)-Faculdade de Educacio Fisica. Universidade
Estadual de Campinas, Campinas, 2005,

RESUMO

O numero de adeptos ao treinamento com pesos (musculacdo) cresce a cada dia. Este tipo de
treino ¢ utilizado entre atletas de diversas modahdades ¢ pessoas que buscam apenas uma
melhora na aparéncia e/ou saude e bem estar, Para que um programa de exercicios seja eficiente
€ necessarioc uma correta prescricde dos mesmos voltados aos objetivos do praticante. As
varidveis volume, intensidade, velocidade de execugfo e varias outras devem ser analisadas
cuidadosamente. Uma variavel importante € a carga que sera utilizada no trabalho ¢ varios
métodos sdo utilizados para se determinar esse peso, sendo o teste de | acfo muscular voluntaria
maxima dindmica (carga maxima) comumente utilizado para isso. Quando a carga maxima em
um dado exercicio ¢ achada, determinada porcentagem pode ser utilizada para se indicar a
quantidade de peso a ser utilizada. Este trabalho analisou os dados obtidos durante a realizacdo
dos testes de carga maxima e a utilizagdo de 70% dessa carga para a avaliagio da resisténcia
muscular localizada e comparou com algumas diretrizes achadas na literatura. Comparando-se
os dados encontrados € o preconizado em alguns livros sobre o tema, observou-se que cada
regido corporal age de maneira diferente, o que em parte das recomendacdes feitas ndo aparece.
As normas citadas neste trabalho para a determinagio da carga nfo levam em comta as
diferencas entre 0s grupos musculares. O presente estudo teve apenas pretensées metodolégicas,
ndo se atendendo a parte fisicldgica € bioquimica.

Palavras-Chave: Treinamento com pesos; Musculacdo; Carga maxima; Resisténcia muscular
localizada; Prescricdo de exercicios.
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Campinas, Campinas, 2005

ABSTRACT

=

The number of adepts to the tratming with weights has been growing lately. This type of training
is used between athlete of many modalities and people who search only one improve in the
appearance and/or health and welfare. An efficient program of exercises must have a correct
prescription of the same ones directed to the people objectives. The variables quantify exercises;
intensity, speed of execution and several others must be analyzed carefully. An important
variable is the load that will be used in the training. Some methods are used to determine this
weight, being the test of 1 muscular action voluntary dynamic principle (maximum load) used for
this. When the maximum load in data exercise is found, determined percentage can be used to
indicate the amount of weight to be used. This work analyzed the data gotten during the
accomplishment of the maximum load tests and the use of 70% of this load for the evaluation of
the located muscular resistance and compared with some lines of direction found tn literature.
Comparing the joined data and the praised one in some books on the subject, it was observed that
cach corporal region acts in different way, what in part them done recommendattons do not
appear. The cited norms in this work for the determination of the load do not take in account the
differences between the muscular groups. The present study had only methodologics pretensions
not taking care of to the physiological and biochemist issues.

Keywords: Weight training, Muscular exercise, Maximum load, Located muscular resistance,
Exercise prescription.
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1 Introducao

Sem sombra de duvidas, o exercicio com peso (musculagio) ¢ uma das
atividades mais procuradas nas academtias de gindstica e nos ginésios poli desportivos no mundo
(SANTAREM, 1998). Os beneficios dessa atividade vém sendo comprovados pela ciéncia dia
apos dia e 18so tem ajudado a atrair mais a aten¢do das pessoas para esse tipo de pratica de
exercicios que antes eram marginalizados e renegados nfo apenas por cidaddos comuns, como
por parte de tremadores e atletas (FLECK, 2003; SCHWARZENEGGER, 2001). Apenas
individuos que se dedicavam aos desportos de forga, como levantadores de peso e fisiculturistas,
utilizavam os treinos com pesos. Conforme coloca Schwarzenegger (2001} “a forca desenvolvida
pelo treinamento de peso ainda era um tanto suspeita nos anos 30, como se levantadores de peso
ndo merecessem verdadeiramente ser chamados de atletas”, ¢ ainda complementa dizendo que
desenvolver 0 corpo treinando em uma academia em vez de praticar uma variedade de desportos
era quase considerado trapaca. Muitas das crengas negativas que surgiram neste periodo
provinham do fato de se acreditar que o treinamento de musculagdo tornava o atleta lento
fisicamente, além de causar o encurtamento dos misculos e que o treinamento com pesos poderia
lesionar 08 ossos (FLECK, 2003). Com isso, o rendimento do atleta serta prejudicado no seu
desporto. Hoje se sabe que um treinamento de exercicios com peso bem orlentado € respeitando a
individualidade do atleta, assim como as exigéncias de sua modalidade, podem influenciar
positivamente no desempenho do mesmo, tormando-os mais resistentes, fortes e velozes. O
treinamento de musculagio também ¢ excelente para mudar a composigdo corpotal das pessoas
que procuram apenas uma melhora estética, logicamente aliando-se os exercicios com uma dieta
balanceada e equilibrada, tanto entre os nutrientes como com relagdio ao balango caldrico. Por ser
a atividade que melhor promova o aumento dos misculos (hipertrofia) € 0 aumento do t6nus
muscular, essa atividade é tdo procurada por homens ¢ mulheres que buscam um fisico de melhor
qualidade (GIANOLLA, 2003).
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Normalmente os treinos voltados para hipertrofia sdo adequados para uma
ampla faixa de objetivos, pois aumentam paralelamente tanto a for¢ca como a resisténcia
anaerobia (SANTAREM, 1998).

Para uma correta prescricdo do treinamento, as cargas de trabalho devem estar
adequadas para a capacidade que se quer trabalhar., Existem muitas formas para se determmar
essas cargas. Uma das maneiras mais utilizadas € calcular uma porcentagem do peso utilizado
para | aclio muscular voluntdria maxima dindmica (1AMVMD) (SOUZA JUNIOR, 2005) para a
realizacdo dos exercicios (este tipo de teste & comumente conhecido nas academias como teste de
carga maxima (CM) ou teste de uma repeticdo maxima (IRM)). Para diferentes tipos de trabalho,
enfatizando aspectos e capacidades fisicas distintas, existem diferentes porcentagens de
IAMVMD a ser utilizadas nos tremamentos, variando de acordo com a literatura seguida pelo
treinador/avaliador. Segundo Dias et al.. (2005), o teste de IRM (I AMVMD):

[..] vem sendo o mais freqiientemente utilizado para
avaliacdo da forca dinimica, sobretudo por pesquisadores e
profissionais das areas do excreicio fisico e do csporte, uma
vez que & um mdétodo pratico, de baixo custe operacional ¢

apareniemente segure para a maioria das populagcs.

Eiste trecho mostra claramente a funcéo que o teste de IAMVMD tem tanto nas
pesquisas como no campo € visa a obtengdo da méxima carga que o praticante consegue
manipular em um certo exercicio, respeitando-se a técnica e a amplitude do movimento para uma
unica execugdo do exercicio.

Mas serd que estas cargas calculadas refletem, na préatica, o que se deseja? Serd
que elas sdo adequadas ao objetivo que se pretende alcancar? Estes sdio questionamentos
comumente levantados em relacdo 2 utilizagdo do percentual de 1 AMVYMD como parametro para

a prescricio dos exercicios com pesos.
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2 Revisio de literatura

2.1 Terminologia utilizada: defini¢do de termos

Antes de qualquer coisa, € necessario definirmos os termos a serem utilizados
para sc referir ao treinamento em sala de musculacfo. Existem indmeras nomenclaturas dadas
para esse fim, mas a maior parte delas apresenta algum tipo de inconveniéncia que ndo a tornam
apropriada para a designago da atividade em questdo.

Ao se referirem a essas atividades, alguns autores a chamam de exercicios
contra resisténcia (POLITO, 2003), porém esse tipo de nomenclatura possui um sentido muito
amplo podendo ser utilizada para qualquer atividade que tenha uma resisténcia contra o sentido
do movimento executado. Pensando assim, podemos considerar uma aula de hidroginastica como
um exercicio contra resisténcia, pois a 4gua oferece uma resisténcia.

Outro termo bastante wtilizado ¢ muscula¢do, mas assim como o termo anterior
esta palavra ndo é adequada para se referir ao tipo de treinamento referido. Segundo Gianolla,
{2003). “musculacdo, na verdade, é uma palavra que tem um amplo significado™. Este autor ainda

complementa dando trés significados que este termo pode exprimir que sdo:

A) Um tipo de estimule para desenvolver os masculos do corpe. B) Um tipo de
ginastica, que € a gindstica com pesos. C) Uma modalidade ¢sportiva, na qual o atleia
busca aicangar o nraior desenvolvimento morfologico possivel em seus musculos, dentro
de critérios estabelecidos por unta federaciio Internacional. (GIANOLLA, 2003, p. 3)

Para a primeira definigio, Gianolla (2003) coloca que qualquer desporto ou
atividade fisica pode ser considerado musculacdio ja que toda atividade fisica que exige
contragdes musculares vigorosas causa em maior ou menor grau ¢ desenvolvimento muscular.

QOutro termo comumente utilizado € treinamento de forca, mas essa
nomenclatura também nfo consideramos apropriada visto que forga é uma capacidade biomotora
¢ o objetivo do treino pode ser relacionado com outro parametro como, por exemplo, o que
acontece freqlientemente em academias, onde o objetivo dos alunos normalmente visa alteragdes

morfologicas, com uma diminui¢do no porcentual de gordura € um aumento na massa muscular.



Nestes treinos, ocorre um aumento na forga, mas essa € uma conseqiiéncia do processo e nio o
objetivo principal. Segundo Fleck e Kraemer (1999), “treinamento de forca abrange uma grande
variedade de tipos de treinamento, incluindo exercicios pliométricos e corrida em aclive”,
tornando esta terminologia muito abrangente.

Outro termo muito encontrade na literatura € exercicio resistido. Santarem
(1999) utiliza esta nomenclatura ¢ conceitua exercicios resistidos como “exercicios realizados
contra alguma forma de resisténcia gradudvel a contragdo muscular”. Esta definicdo € muito
semethante 2 defini¢fio apresentada para exercicios contra resisténcia e, portanto, sofre dos
mesmos inconvenientes deste.

Por dltimo, pode-se levantar um oufro termo que aparece bastante na
bibliografia do treinamento de forga que € treinamento com pesos, ou exercicios com pesos.
Fleck e Kraemer (1999) colocam que a nomenclatura treinamento com pesos normalmente ¢
utilizada para se referir ao treinamento com resisténcia que usa pesos livres ou equipamentos com
pesos. Segundo Gianolla {(2003), os exercicios com pesos utilizam o peso do préprio corpo, ou
alguma parte corporal, ou entdio se utilizam objetos como anilhas ¢ halteres. Pode-se ainda
utilizar objetos alternativos como peso para o treinamento, tais como, baldes com algo dentro
para aumentar a carga, latas de dleo, tijolos € muitos outros itens. Este termo parece ser o mais
adequado para designar o treinamento dentro da sala de treinamento com pesos,

Para falar do teste que notmalmente se conhece como teste de carga maxima
(CM), serd utilizado o termo “Ac¢do Muscular Voluntaria Maxima Dinamica” (AMVMD).
Segundo Souza Junior (2005) o termo “repeticdo” estaria indicando mais de uma execucdo, e
sendo assim o termo Repetigio Maxima (RM) ndo seria uma boa nomenclatura para exprimir o
que se busca neste teste, que € a maxima carga para apenas um movimento do exercicio testado.
Esta ¢ a melhor defini¢do para o teste em questio. A expressdo carga maxima, também ndo €
adequada, pois se sabe que a maxima carga para a fase concéntrica de um movimento ¢ menor do
gue a carga que se pode suportar na fase excéntrica do movimento (ZATSIORSKY, 1999;
FLECK,KRAEMER, 1999}. Como no teste se busca avaliar a maior quantidade de peso paraque
o praticante consiga realizar apenas um movimento completo (1 ag¢do excéntrica seguida de ]
acdo concéntrica) mas ndo dois movimentos, a carga ndo serd maxima. Isto se deve ao fato de a

forca ser maior na fase excéntrica do movimento do que na fase concéntrica do mesmo
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(ZATSIORSKY, 1999; FLECK, KRAEMER, 1999). Pode-se visualizar na curva de forga-

velocidade este conceito.

e deatiny. inometrica

Excénmes . 070 Gonedivieg
- Welopcidans

Figura I: Curva Forga-V elocidade,
Fonte: Adaptade de Zatsiorsky, 1999,

Zatsiorsky (1999) aponta que a médxima forca gerada por um musculo so €
alcancada s¢ a resisténcia externa for muito alta. A isso ele chama de for¢a maxima maximorum.

O teste que utiliza 70% de 1TAMVMD ¢ um teste de resisténcia muscular
localizada (RML) e esta nomenclatura é apropriada, pois ¢ este o intuito do teste, verificar a
resisténcia do individuo em determinado exercicio que solicita determinado(s) grupo(s)
muscular(es) (TRITSCHLER, 2003).

2.2 Variaveis do Treinamento com pesos

Para uma cortreta prescricdo do freinamento com pesos, € necessario um
adequado controle das varidveis que envolvem este tipo de treino (FLECK, KRAEMER, 1999;
GIANOLLA, 2003; FLECK, 2003). Deuntre essas variaveis estio: numero de repeticdes, carga
utilizada, tempo de pausa entre as séries e exercicios, nimero de séries e ordem dos exercicios
(FLECK, 2003; FLECK, KRAEMER, 1999). Porém, apenas duas dessas varigveis serio
discutidas que sdo: nimero de repeticdes e a carga (quantidade de peso utilizado), embora muito
freqiientemente a carga utilizada esteja intimamente ligada ao namero de repeti¢cdes (FLECK.

2003). Cargas menores permitem muitas repeticdes enquanto cargas maiores possibilitam menos
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repetiges (FLECK, 2003). O motivo pelo qual ndo sera abordada as outras variaveis é que estas

ngo tém tanta importincia para a discussfo dos resultados apontados abaixo.

2.2.1 Namero de repeticoes

Para cada objetivo detetminado para uma sessdo de treinamento com pesos
existe uma faixa de repeticdes que € utilizada e considerada ideal conforme a literatura. Existem
algumas variagdes dependendo do autor (BOMPA, CORNACCHIA, 1998; BARBANTI, 1997:
SCHWARZENEGGER, 2001; SOUZA JUNIOR, 2005) sendo algumas delas bem divergentes
com relagdo a outras publicagdes. Veremos abaixo algumas das consideragdes feitas, por autores
da drea de treinamento com pesos, tanto internacionalmente como nacionalmente, com relagéio 3
faixa de repeticdes consideradas ideais para o trabalho de diferentes tipos de capacidades.

Fleck e Kraemer (1999) sugerem que o ntimero de repeticGes a ser realizadas
para uma sessdo de exercicios com pesos visando o aumento do volume muscular € na faixa de
6RM a 12RM. Convém lembrar que RM ¢ a méaxima quantidade de peso que se pode utilizar para
que sejam executadas apenas as quantidades de repetigbes propostas mantendo-se a técnica
correta, ndo podendo ir além nem aquém deste nimero de repetigdes estabelecidas. Nesta faixa,
segundo os autores, tem-se um aumento da forga e poténcia muscular, mas ndo tdo grande como
em séries com menos repeticdes maximas., Ocorre também um aumento da resisténcia de alta
iutensidade {capacidade de prolongar um esforgo de alta intensidade). Repeti¢Ses abaixo desta
faixa (IRM a SRM) sdo as ideais para se conseguir um maior awmento na for¢a ¢ poténcia
muscular. No oufro estremo, as repetigdes altas, acima de 12RM sdo consideradas otimas para se

aumentar a resisténcia muscular de baixa intensidade,
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Figura 2: Faixa de repcticdes mdximas para o trabalho de diferentes capacidades segundo Fleck & Kraemr.

Fonte: FLECK, KRAEMER, 1999,

Zatsiorsky (1999) aponta que para induzir a hipertrofia muscular, o nitmero de
repeti¢des por série deve ser na faixa de SRM a 7RM ¢ 10RM a 12RM. Para ele, essa faixa de
repetiches promove a maxima quantidade total de proteinas musculares degradadas. ¢ que
estimula a sintese de proteinas contrateis durante os periodos de descanso. J4 as séries com
menos repetigdes, de 1RM a 5SRM, ¢ indicada para aumentar a for¢a muscular, embora o autor
recomende a varia¢do da intensidade de estimulos (alternar mais RMs e menos RMs) para evitar
uma acomodagdo prematura (estabilizacio das adaptacfes decorridas do treinamento). As
repeticdes acima de 12RM sfo apropriadas para melhorar a resisténcia geral, especialmente
acrébia.

Barbanti (1997) coloca que para se fazer um trabalho onde resulte num aumento
do volume muscular (hipertrofia), deve-se usar no maximo de 8 a 10 repeticdes e ¢le denomina
este tipo de treino de método do trabalho intervalado intensivo. Este tipo de treino, conforme o
proprio autor aponta, causa um aumento do corte transversal do musculo devido a grande
intensidade dos treinos. Letzelder apud Barbanti (1997), o exercicio deve ser feito com grande
velocidade. RepeticBes maiores (método do trabalho intervalado extensivo), segundo o autor,
favorecem a melhora da resisténcia geral € a resisténcia muscular localizada, melhorando a

capilarizagdo e consequentemente melhorando ¢ aporte de oxigénio para a musculatura e
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aumentando em pequenas proporgles as reservas alcalinas (substincias tampdo) (BARBANTT,
[997). Em repeticdes menores, mas com cargas maiores (método de repetigdo), ocorre um
aumento das substancias tampdes ¢ ha uma melhora da coordenagio sensorio-motora
(BARBANTYL 1997).

Ja Santarem (1998) diz que existem dois tipos de sobrecarga que séo 1teis no
processo de hipertrofia muscular ¢ elas estdo presentes no treinamento com pesos. S3o as
sobrecargas tensionais (“grau de tensdo que ocorre no musculo durante a contragdo, ¢ é
proporcional a resisténcia oposta a0 movimento™) ¢ metabdlicas (“solicitacdo acentuada dos
processos de producdo de energia”). Mas de acordo com o proprio autor, elas ndo ocorrem
isoladamente, embora se possa enfatizar uma ou outra, ¢ existe uma associagdo otima entre elas
para que ocorra um processo eficiente ¢ otimizado de aumento do volume muscular. Essa
associagdo, segundo ele, seria conseguida com repetigdes em totno de 10 movimentos (10RM) ¢
intervalos de descanso em torno de 1 a 2 minutos. Cargas mais elevadas e menos repeti¢des
enfatizam a sobrecarga tensional e sdo as mais recomendadas para que se consiga um aumento de
forga, enquanto mais repeticbes com menor carga, priorizam a sobrecarga metabolica, sendo
ideais para desenvolver a resisténcia aerdbia.

Para Fleck (2003), o volume muscular € enfatizado quanto se realizam
aproximadamente 10 repeticdes por série, variando de 7RM a 12RM. O autor aponta que nesta
zona de treinamento é enfatiza também a resisténcia muscular localizada, ou resisténcia anaerdbia
como a habilidade de tolerar o acumulo de lactato. RepetigBes em torno de 1RM a 3RM
promovem altos ganhos em for¢a e baixos ganhos em hipertrofia e resisténcia muscular
localizada. Na faixa de 4RM a 6RM, conseguern-s¢ altos ganhos de forca € ganhos moderados de
hipertrofia e resisténcia muscular localizada. Por fim, nas repeti¢fes entre 13RM a 20RM, obtem-
se baixos ganhos em for¢a e volume muscular, mas ganhos de moderada a alta em resisténcia
muscular localizada, sendo enfatizada a resisténcia cardiovascular. Essas informagdes podem ser

visualizadas no quadto abaixo.
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Figura 3: Zonas de treinamento e capacidades trabalhadas segundo Fleck.

Fonte: Adaplade de Fleek, 2003,

Alguns autores, como ja dito, apresentam uma maneira diferente de abordar
esse assunto, sendo suas recomendagdes diferentes das visdes dos autores apresentados acima.
Bompa e Cornacchia (1998) apresentam que variagfes entre 1 a 7 repeticdes sdo usadas parz
fases de tremamento onde se pretende trabalhar a for¢a méaxima. VariacGes entre 6 a 12
repeticOes, segundo 0s autores, sdo ideais para um frabalho de hipertrofia e repetigdes entre 30 a
150 repeti¢les, sdo indicadas para um trabalho de defini¢do muscular (resisténcia muscular).

Todas estas considerages podem ser vistas na figura abaixo.
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Figura 4: Faixa de repeticdes apropriada para diferentes tipos de treinamento segundo Bompa & Cornacchia.

Fonte: Adaptado de BOMPA, CORNACCHIA, 1998,

Tentando abranger o maximo possivel das recomendagdes acima citadas, ¢
tendo em mente 0 que € consenso dentro da comunidade cientifica, nos parece razoavel
considerarmos uma faixa de ]| RM a SRM para que se consiga um bom desenvolvimento da forga.,
de SRM-6RM a 12RM para o desenvolvimento da massa muscular e resisténcia muscular
localizada ¢ moderado aumento em forca. e repeticdes acima de 12RM para desenvolver a

resisténcia geral (principalmente a aerdbia).

2.2.2 Carga utilizada nos treinamentos

A carga utilizada nos exercicios esta intimamente ligada ao ntmero de
repeti¢des a ser realizadas(FLECK, 2003).

Para autores como Fleck e Kraemer (1999), Zatsiorsky (1999), Santarem (1998)
e Fleck (2003), a melhor forma de se encontrar a carga a ser prescrita durante uma sessdo de
treinamento € a tentativa e erro. Ou seja, tenta-se encontrar a carga adequada a cada série para
que se possa executar o nimero de repeticdes propostas. Portanto, se o objetivo € executar 8RM,
¢ necessario que se ache uma carga que se consiga realizar 8 repeti¢Oes, ndo 7, nem 9.

Mas existem outras formas para se estipular a carga dos exercicios e adapta-las
aos objetivos do treinamento, e uma delas € calcular uma determinada porcentagem da carga

maxima. Para cada objetivo, tem-se uma porcentagem que deve ser estabelecida. variando um
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pouco entre cada autor (BOMPA, CORNACCHIA, 1998; BARBANTI, 1997;
SCHWARZENEGGER, 2001).

Para Barbanti (1997), no método intervalado extensivo (muitas repetigdes), usa-
se de 60 a 70% da intensidade maxima (I AMVMD). onde se trabalha resisténcia muscular
localizada. No trabalho intervalado intensivo (maximo de 8 a 10 repeti¢des por série), a carga
deve ser em torno dos 75% da capacidade méaxima de trabalho (1 AMVMD), para se trabalhar
hipertrofia muscular. Ja no ultimo método (método de repeti¢do), onde as repetigdes sdo de 3 a6
repeticdes. a carga utilizada deve ser de 80 a 90% do maximo, em algumas vezes podendo ser de
100%. para se trabalhar a forga maxima.

Segundo Bompa e Cornacchia (1998) os valores referentes a porcentagem de
I AMVMD variam de 30%, quando a intengdo € o trabalho de resisténcia muscular localizada até
valores de 105% de | AMVMD, para trabalhos de forga maxima. Os autores colocam que cargas
entre 30 e 50% de IAMVMD com velocidade de movimento de lento a médio € apropriada para
se trabalhar a definigdo muscular (resisténcia muscular), enquanto cargas entre 50 e 80% de
IAMVMD ¢ utilizada para se trabalhar a poténcia muscular, porém utilizando-se altas
velocidades de execugdo. Para um trabalho de hipertrofia, cargas entre 60 e 80% de |AMVMD.
com velocidade entre médio e lento, é adequada. Em um trabalho visando o incremento da for¢a
muscular colocam-se cargas de 80 a 100% de |AMVMD com velocidade de baixa a moderada.

Tudo isto esta colocado na tabela abaixo.

i 2195 {eccontric) Stgw 4-57 Improve madimn

strangth and

masals fone

f 86-100 Stow 10 mediem 35/

&7 Improve maxmum |
stiangth and
firssl: fon |
{ 6685 Slow te madium 2 {mprove miussle
: hyparieaphy
a6-87 Fast 4-5 raprove powst
| 2053 Stowr fo mediem -2 Irprav e

detinition

Figura 5: Recomendagdes de porcentagem de cargas para diferentes fins segundo Bompa & Cornacchia.
Fonte: BOMPA, CORNACCHIA. 1998, p. 31.



Souza Junior (2005), em seu estudo, coloca uma porcentagem de 80% de |
AMVMD para cada um dos exercicios feitos na sessdo para hipertrofia (supino reto, supino
inclinado, puxador frontal, remada baixa, extensdo de joelhos, agachamento, flexdo de joelhos,
desenvolvimento pela frente, elevagio lateral, rosca direta, rosca alternada, extensdo de triceps no
pulley, supino com pegada fechada, abdominais com carga.) com séries de 8-10 repetigdes. Nas
fases de preparacio eram utilizadas 50% da 1 AMVMD com series de 12 repetigdes.

Até mesmo entre autores que detem boa parte de seu conhecimento proveniente
da prética apontam alguns valores para o trabalho com pesos. Schwarzenegger (2001) aponta que
para um trabalho eficiente em hipertrofia, uma carga que varie de 70 a 75% de 1AMVMD, seria
considerada a ideal ¢, com essa carga, se conseguiria executar de 8 a 12 repeti¢cdes para o8
musculos dos membros superiores ¢ de 12 a 16 repetigbes para os membros inferiores. O autor

nfio aponta valores de referéncia para outros tipos de trabalho.



3 Obietivos

O presente estudo tem como objetivo testar, verificar e discutir a validade das
recomendagdes de cargas, encontradas na literatura esportiva do treinamento com pesos, baseadas
em porcentagens de uma a¢do muscular voluntaria mdxima dindmica (IAMVMD), para
diferentes tipos de trabalho em pessoas sem ou com pouca experiéncia de treinamento com pesos.
Tem-se também a preocupagdo de avaliar o nimero de repetiches maximas com 70 % de |

AMVMD para os exercicios de supino, leg-press 45° ¢ rosca direta.



4 Metodologia

Neste estudo, foi realizado inicialmente um teste de 1 a¢fio muscular voluntaria
maxima dindmica (1AMVMD) em 21 pessoas de ambos os sexos, sendo 18 homens e 3
mutheres, na faixa etaria de 19 a 45 anos, que serd a base para o céleulo da carga do teste de
resisténcia muscular localizada (RML). Para evitar possivels problemas por nfio estarem
adaptados com os exercicios com pesos, foram feitas 2 semanas de adaptagdo aos exercicios € ao
ambiente, antes da aplicagio dos testes, sendo 6 treinos totais (3 treinos por semana), utilizando
0S exercicios propostos por cada monitor de cada horario. As sessdes eram realizadas em 3
hordrios distintos (segundas, quartas e sextas-feiras das 7 as 8 horas, das 11 as 12 horas e das 13
as 14 horas).

Nesta fase de adaptacgio, foi realizado um exercicio por grupo muscular,
escolhido pelo responsdvel da turma. Porém eram realizadas 2 séries de [5 repetigdes ndo
maximas, com | minuto de intervalo. Apds este periodo foram realizados os testes de IAMVMD
e RML.

Os exercicios que compunham a bateria de testes eram: supino reto com barra,
teg press 459 e rosca direta com barra. O teste de 1 AMVMD consistia em fazer com que o aluno
realizasse um movimento com técnica correta € sem nenhum auxilio. Se o praticante conseguisse
executar 2 movimentos, a carga (peso) era aumentada. Caso ocorresse de o executante necessitar
de algum tipo de auxilio para completar uma repeticio apenas, a quantidade de peso era
considerada demasiada e reduzida na proxima tentativa. Ndo eram realizadas mais de 3 tentativas
por dia em cada um dos exercicios componentes da avaliacdo. As pausas eram em tormno de 3
MIinutos entre as tentativas.

Para o teste de RML, era calculado 70% da quantidade de peso de 1AMVMD e,
pedia-se para o praticante executar a maxima cuantidade de repeti¢des possiveis com aquela
carga sem auxilio externo e com a técnica correta do exercicio. As repeticdes deviam ser
teatizadas continuamente, pedindo para que o aluno nfo parasse em momento algum durante a

realizacdo do exercicio para descansar, nem que por uma breve pausa.
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4.1Técnica de execucio dos exercicios

A realizacfo dos exercicios: supino reto, leg press 45° e rosca direta, foram

realizados conforme a técnica descrita abaixo:

4.1.1Técnica de execugdo do supino reto,

0 exercicio supino reto foi realizado no banco de supino reto, utilizando-se a
barra olimpica que pesa aproximadamente 20 kg. O praticante deve deitar-se no banco, empunhar
a barra com uma pegada além da largura dos ombros (mais ocu menos um palmo de distancia das
extremidades) e descer a barra, em velocidade controlada, até encosta-la no peito (amplitude total
de movimento). Ao chegar até o peito, 0 aluno deveria fazer a extens3o total dos bragos até que
os cotovelos estejam totalmente estendidos. O movimento deve ser realizado o mais verticalizado
possivel com a barra s¢ movendo mais ou menos na hnha entre os mamilos. Este exercicio
trabalha os musculos peitoral maior e menor, o triceps braquial € a por¢do antetior do deltoide
(FLECK, 2003).

4.1.2Técnica de execucdo da rosca direta

Este exercicio deve ser realizado com o aluno empunhando uma barra de 6kg
(barra menor) em supinacio com as mAos em um afastamento de aproximadamente a largura dos
ombros. O executante deve realizar um movimento de flexdo de cotovelos sem movimentar 0s
bragos, mantendo-os ao lado do corpo em todo 0 movimento. Ao atingir a maxima flexdo dos
cotovelos, o praticante deve reverter 0 movimento, estendendo os cotovelos com velocidade
controlada até atingir a maxima extensio do mesmo, sentindo um maximo alongamento do
biceps. Este exercicio trabalha o biceps braquial, braquial (SOUZA JUNIOR, 2005
BOMPA,1998).

4.1.3Técnica de execugdo do leg press 45°
O leg press 45° foi realizado em aparelho especifico com o praticante apoiando

08 pés na plataforma com um afastamento entre os pés de aproximadamente a largura dos ombros

e as pontas dos pés apontados para ctma, alinhados com o5 joelhos. O movimento comega com o



executante realizando uma contragio excéntrica (movimento de alongamento com velocidade
controlada) até que os joelhos atinjam um angulo de 90°. Ao se chegar a esse ponto, o aluno deve
realizar uma extensdo dos joelhos aié que os joelhos estejam quase que completamente
estendidos. Uma ligeira (muito pequena) flexdo deve ser mantida para evitar impacto nos joelhos
provenientes de movimentos de extensdo muito bruscos. Neste exercicio ¢ quadriceps. formado
pelos misculos vasto lateral, vasto medial, vasto intermédio e reto femoral, € muito solicitado,

assim como os musculos do gliteo (gluteo méaximo ¢ glateo médio) (BOMPA, 1998),



S Resultados

Os dados obtidos nos testes de 1 AMVMD, encontram-se nos quadros presentes

abaixo (Quadros 1, 2, 3). Convém lembrar que os dados estdo separados pelas turmas (horarios)

em que foram realizados os testes.

Quadro 1-Valores de | AMVMD nos exercicios testados dos alunos da turma das 13 as 14 horas

expresso em quifogramas (kg)

Aluno  Supino Reto

Rosca Direta ¢/ Barra Leg-Press 45°

Homem |
Homem 2
Homem 3

Homem 4

64
38
46
88

36
30
26
38

Quadro 2-Valores de |AMVMD nos exercicitos testados dos alunos da turma das 11 as 12 horas

expresso em kilogramas (kg)

Aluno Supino Reto

Rosca Direta ¢/ Barra Leg-Press 45°

Homem 5
Homem 6
Homem 7
Homem 8
Homem ©
Homem 10

Homem 11

74
44
44
54
46
60
68

40

A siinbologia --- significa a ndo realizagio do teste.



Quadro 3-Valores de IAMVMD nos exercicios testados dos alunos da turma das 7 as 8§ horas

expresso em kilogramas (kg)

Aluno Supino Reto Rosca Direta ¢/ Barra Leg-Press 45°

‘Homem 12 S 40 24 280
Muther 1 36 20 £90
Mulher 2 22 14 160
Homem 14 68 30 *

Homem I5 62 32 300
Mulher 3 28 14 180
Homem [6 42 22 200
Homem 17 50 30 220
Homeml38 60 32 300

A simbologia * significa que a carga disponivel no aparelho nio fot suficiente para a determinagiie da carga maxima.

Quadro 4-Namero maximo de repeticdes (RM) com 70% de 1 AMVMD dos alunos da turma das

13 as 14 horas.
Aluno Supino Reto (70% da Rosca Direta ¢/ Barra Leg-Press 45°
carga) (70% da carga) (70%da carga)
‘Homem | 21 L 20
Homem 2 5 8 20
Homem 3 16 14 20
Homem 4 15 13 24

Media Alunos 16,75 11,5 21




Quadro 5-Numero maximo de repeticdes (RM) com 70% de |AMVMD dos

alunos da turma das 11 as 12 horas.

Aluno Supino Reto (70% da Rosca Dircta ¢/ Barra Leg-Press 45°

carga) (70% da carga) {70%da carga)
‘Homem 5 16 o 12 18
Homem 6 12 11 25
Homem 7 13 9 25
Homem § 20 12 -
Homem 9 10 9 9
Homem 10 11 15 20
Homem 11 14 3 8
Média Alunos 13,714 10,857 17,5

A simbologia - significa a ndo realizacio do teste,

Quadro 6-Numero maximo de repeticdes (RM) com 70% de t AMVMD dos alunos da turma das

7 as § horas.
Aluno Supino Reto (70% da Rosca Direta ¢/ Barra Leg-Press 45° (70%da
carga) (70% da carga) carga)

Homem 12 17 13 18
Mulher | 14 15 25
Mulher 2 25 20 15
Homem 13 ¥ ¥ 20
Homem 14 10 17 10
Mulher 3 13 25 5
Homem 15 7 12 20
Homem 16 * * *
Homem 17 * * *

Média Alunos 14.333 17 17,571




A média dos alunos foi obtida através de uma média aritmética simples onde
eram computados o somatorio do nimero de repeti¢Oes, dividido pelo numero de alunos que

realmente realizaram ¢ teste.

O Quadro 7 mostra a média geral dos alunos que fizeram o teste de RML.

Quadre 7-Média do mimero de repeti¢bes em cada exercicio testado no teste de

RML.
lias das turmas Supino Reto Rosca Direta ¢/ Barra Leg-Press 45°
dia Alunos (13 as [4 horas) 16,75 ) 11,5 21
{ia Alunos {11 as 12 horas) 13,714 10,857 17.5
lia Alunos (7 as 8 horas) 14,333 17 17.571

lia Alunos (total) 14,932 13,119 18,690




6 Discussio

Como fot visto nos testes de 1 AMVMD (Quadros 1, 2, 3), os dados obtidos
nos exercicios de supino reto e leg-press 45° foram supetiores aos dados do exercicio rosca direta
¢, as informacdes de membros inferiores foram muito superiores aos de tronco. Isto se deve ao
fato de a forca nas pernas serem maiores do que nos bracos e tronco, pois nos exercicios de
pernas (leg-press 45°) a massa muscular requerida € maior (FLECK, KRAEMER, 1999). OQutro
ponto que deve ser salientado € que apesar de alguns individuos terem experiéncia restrita no
treinamento com pesos, a familiariza¢do do mesmo com o exercicio utilizado e com o préprio
teste & um fator a ser considerado, conseguindo-se assim um melhor desempenho na avaliagdo
{DIAS et al.., 2005). Nos testes de RML (Quadros 4, 5), o nlimero de repeticdes também obdecia
a ordem colocada para os valores de | AMVMD, ou seja, o namero de repeticdes foi maior no
exercicio de pemas, depois no exercicio de tronco, e por fltimo no exercicio de bracos. Mas na
turma das 7 as 8 horas, notou-se uma inversao nesta ordem apresentada, pois, em geral. 0s alunos
tiveram um methor rendimento na rosca direta do que no supino (Quadro 6). Provavelmertie 1sso
se deve a uma falha no momento da contagemn das repeticdes ou algum erro na mensuragio do
valor de carga de | AMVMD. Os possiveis erros que podem ter acontecido durante o teste sdo
relacionadas a varidveis que ndo foram controlados durante o estudo, tais como: velocidade da
realizacdo do movimento, quebra da ritimicidade de execugéo do movimento, etros na contagem
durante os testes, computagem de repeticdes parciais (repeticSes com amplitude restrita, abaixo
do recomendado na execucgdo dos exercicios) e varios outros fatores que podem interferir nos
resultados dos testes, como alimentagfo, descanso, estilo de vida, fatores psicoldgicos, idade e
etc.

No Quadro 7, percebe-se que de maneira geral, tomando-se todos os dados
obtidos no estudo, os exercicios que envolviam maior participacio da massa muscular,
conseguia-se um maior nimero de repeticdes no teste de RML. Obviamente, a resisténcia
muscular localizada é algo muito individual, variando bastante entre os individuos ¢ também
entre os grupamentos musculares. Nem sempre um individuo com um nivel de for¢a maior pessui
a melhor resisténcia de forca, embora um aumento na forca maxima, pode fazer com que 0
praticante consiga realizar um numero maior de repeti¢des com uma carga sub-maxima (FLECK,
2003: FLECK,KRAEMER, 1999).



Comparando-se as repeticOes conseguidas pelos praticantes com a seqiiéncia de
repetigbes discutida anteriormente, verifica-se que, geralmente, o nimero de movimentos
conseguidos no teste de RML estava na faixa considerada ideal para a aquisigao da resisténcia
muscular localizada. Outra vez a individualidade deve ser observada, pois para alguns individuos,
a porcentagem utilizada no estudo mostrou-se adequada para deterntinado fim (faixa de
hipertrofia (6RM a 12RM)) ¢ para outros, a mesma porcentagem seria considerada ideal para
outta finalidade (faixa de resisténcia {mais de 12RM)). Essa vatiagdo na faixa de repetigdes,
também ocorreu entre os grupamentos musculares do mesmo individuo, mostrando a
variabilidade do comportamento da resisténcia muscular entre os diferentes grupos musculares de
uma mestna pessoa. Na rosca direta, o niimero de repeticdes girou em torno de 13 repeticdes que
pode-se considerar como sendo urna faixa alta da zona de repeticOes para hipertrofia. Porem ito
leg-press45°, onde se obteve uma média de 18 repeticBes, € no supino, 15 repeticdes
aproximadamente, ja seria considerado um ftreino de resisténcia, Portanto uma determinada
porcentagem de carga pode ser considerada ideal para um determinado tipo de trabalho para um
dado grupo muscular, e ser apropriado para um outro tipo de treino, tendo outro enfoque para um
outro grupo muscular, Esses dados obtidos sdo semelhantes as sugestSes feitas por Pollock,
Wilmore e Fox (1978) apud Tritschler (2003), onde, com 70% da carga de 1 AMVMD
praticantes de lazer realizam de 12 a 15 repeticGes; o atleta competitivo é capaz de realizar de 20
a 25 repeti¢des por grupo muscular. Esse fato pode ser analisado nos estudos abaixo (HOEGER
etal., 1987, 1990).

Dois estudos de Hoeger et al. (1987, 1990) apud Fleck ¢ Kraemer (1999).
verificaram a relagdo entre o percentual de | AMVMD e o nimero de repeticdes que podia ser
realizado. tanto em homens como em mulheres treinados e destreinados. A tabela abaixo mostra

0s resultados destes estudos.



Tabela 1-Tabela mostrando os dados obtidos por Hoeger o al. (1990).
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IFonte: Adaplado de FIECK, KRAEMER, 1999,

Os exercicios testados por Hoeger et al. apud Fleck € Kraemer (1999) foram:

pressdo de pernas (PP), puxada lateral atrds do pescogo (PL), supino reto (S), extensfo de joelhos

(EJ), abdominal na prancha horizontal com joethos seguros no solo e em aproxunadamente 100°

¢ a carga segura no peito (AB), rosca direta na polia baixa (RD) e rosca de pernas (RP). Nota-se

que quanto mais massa muscular estiver envolvida na execucdo do exercicto maior o nimero de

repeti¢ies. Os dados desses estudos mostram a variabilidade do comportamento da resisténcia

muscular localizada entre os diversos grupamentos musculares, apoiando algumas consideracGes

obtidos no presente trabalho, embora uma comparacic direta ndo possa ser feita por causa da

diferenga nos percentuais uttlizados. Qutro ponto a ser observado ¢ a diferenca do namero de

repeti¢ies conseguidas por individuos treinados e néo treinados com um dado percentual da carga



O pequeno tempo de treino de alguns individuos do presente trabalho pode ter influenciado
também na quantidade de movimentos realizados durante o teste de RML. Como dito
anteriormente, a individualidade deve ser observada, € outros aspectos como a estrutura €
morfologia do misculo (forma do mdasculo, predomindncia do tipo de fibra encontrada na
musculatura, quantidade de fibras presentes no local ¢ etc) também devem ser considerado (ROY
ct al. iIn KOMI, 20006).



7 Conclus

A0

Nos dados apresentados neste trabalho ¢ nos dois trabalhos realizados por
Hoeger et al. (1987, 1990) pode-se notar que a prescri¢io de exercicios deve ser feita com
cuidado. atentando-se para o método utilizado para a determinagio da carga de trabalho, levando-
se em consideracdo 0s exercicios propostos, o grupamento muscular trabalhado e a maneira como
o exercicio deve ser realizado, visto que normalmente exercicios realizados em aparelhos
permitem uma maior porcentagem de | AMVMD em detrimento a utilizagio de pesos livres.

As diretrizes apresentadas pelos autores (BARBANTI, SOUZA JUNIOR;
BOMPA, CORNACCHIA, SCHWARZENEGGER) analisados para a determinacdo da carga
atraves da utilizagdo do peso utilizado no teste de | AMVMD, normalmente n3o levam em conta
as peculiaridades feitas acima. Somente Schwarzenegger, aponta as diferengas existentes entre 0s
grupos musculares da parte superior e inferior do corpo no momento de prescrever porcentagens
da carga maxima (diferen¢a no nimero de repetigdes). Geralmente a porcentagem da carga de
trabalho € fixa e indicada para todas as partes do corpo, ndo levando-se em consideracdo as
diferencas mostradas neste e nos dois outros trabalhos (HOEGER et al.,, 1987, 1990), A
experiéncia pratica deveria existit concomitantemente com o conhecimento tedrico, o que
normalmente ndo ocorre entre a maioria dos autores, para um melhor norteamento ¢ prescrigdo de
exercicios para os individuos, pois é necessario que se vivencie o treinamento para poder

entender as facilidades e dificuldades deste processo.
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