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Resumo

O treinamento de forga vem se destacando em todo planejamento que vise condicionamento fisico global, e para prescrigdo da
intensidade e volume no treinamento de forga o teste de 1RM € visto como o “padrdo ouro”. Porém o teste de 1RM, por mais
especifico que possa ser ao treinamento de forga, possui uma limitagdo no que diz respeito a sua praticidade. Com isso, o
objetivo do presente estudo foi avaliar o Indice de Forga Maxima Relativa (IFMR) nos exercicios supino reto (SR), supino
inclinado (SI), supino vertical (SV) e crucifixo (Cr) de homens treinados adultos. Foram avaliados nove homens treinados em
forga, com peso corporal de 83,16+8,07kg, que realizaram teste de 1RM nos exercicios SR (93,78+13,87kg), SI
(82,11+13,20kg), SV (110,33+16,77kg) e Cr (65,78+10,97kg), em ordem aleatdria e com intervalo de 72 horas entre os
testes. O IFMR dos voluntdrios obtido foi de 1,13+0,14 no SR, 0,99+0,13 no SI, 1,31+0,17 no SV e 0,79+0,11 no Cr.
Entendemos, assim, que essa populagdo com composigdo corporal atlética levanta no teste de 1RM 113%, 99%, 133% e 79%,
de seu peso corporal nos exercicios SR, SI, SV e Cr, respectivamente. Esses valores permitem estimar o valor de 1RM de
individuos treinados nestes exercicios, além de fornecer informagles para a classificagdo dos niveis de forga maxima e
diagndstico neuromuscular.

Palavras-chave: Antropometria. Massa corpdrea. Peitoral. Teste de 1RM.

Abstract

Strength training has been highlighted for global conditioning programs, and for intensity prescription, the 1 repetition
maximum (1RM) test is seen as the gold standard. However, as specific to strength training as the 1RM test may be, it has
several limitations relate to its practicality. Thus, the purpose of the study was to evaluate the Maximum Relative Force Index
(MRFI) of trained young men on the bench press (BP), inclined bench press (IBP), chest press (CP) and fly (FI) exercises. Nine
strength trained men volunteered for the study, with a body weight of 83.16+8.07kg, who underwent to one 1RM test a day in
exercises BP (93.78+13.87kg), IBP (82.11+£13.20kg), CP (110.33%16.77kg) and FI (65.78+10.97kg), all 72-hours apart and in
a random order. MRFI for the exercises were 1.13+0.14 on BP, 0.9940.13 on IBP, 1.31£0.17 on CP and 0.79 £ 0.11 on FI. We
conclude that this population is able to lift 113%, 99%, 133% e 79% of their body weight on these exercises respectively. The
values enable us to estimate 1RM of trained individuals for these exercises and yields a classification of maximum strength and
neuromuscular diagnosis.
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INTRODUCAO

O treinamento de forca vem se destacando e
merecendo grande atengdo em todo planejamento que vise
condicionamento fisico global, sendo, inclusive,
recomendado que este faga parte de qualquer treinamento
com o intuito de promover a aptidado fisica em adultos e
idosos (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2003;
PEREIRA; GOMES, 2003; WILLARDSON; BURKETT, 2006).
Para a prescri¢do da intensidade e volume no treinamento
de forca (BENTON; SWAN; PETERSON, 2009; MAYHEW et
al., 2011), o teste de 1RM ¢é visto como o “padrdo ouro”
(AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2000).
Porém o teste de 1RM, por mais especifico que possa ser ao
treinamento de forca, possui uma limitacdo no que diz
respeito a sua praticidade, sendo considerado um teste
demorado, pois requer intervalos de descanso adequados
durante as tentativas (WEIR; WAGNER; HOUSH, 1994),
podendo durar, em média, 15 minutos, e ndo se pode
realizar mais que trés ou quatro testes com um individuo por
dia. Devido a falta de praticidade imposta por esse tipo de
teste, algumas equagbes foram desenvolvidas, visando
estimar a carga maxima que um individuo pode suportar
através da utilizacdo de cargas subméximas (LACIO et al.,
2010).

As equacOes de regressao para predicdo de 1RM sdo
estabelecidas a partir de uma série de repeticGes maximas
em um determinado exercicio (DESGORCES et al., 2010;
BRECHUE; MAYHEW, 2012; RONTU et al., 2010), ou pela
relacdo de 1RM em diferentes exercicios (HALET et al.,
2009; SIMPSON et al,, 1997; WILLARDSON; BRESSEL,
2004). Outra forma de estimar 1RM ¢ a partir da massa
corpdrea. Segundo Marsola, Carvalho e Robert Pires (2011),
a relagao entre o peso levantado no teste de 1RM e o peso
corporal de individuos destreinados pode ser utilizada como
uma medida indireta da forga maxima relativa. Dividindo-se
0 peso levantado no teste de 1RM de um determinado
exercicio pela massa corporal individual, obtém-se o indice
de forga maxima relativa (IFMR).

Diante disso, encontrar estimativas de 1RM através
do IFMR facilita ndo somente a prescricdo da intensidade e
volume no treinamento de forca, mas também a conducéo
do teste de 1RM, e a informacdo sobre os niveis de aptidao
fisica do individuo.

Devido ao baixo nimero de estudos que demostram
o IFMR, este estudo teve como objetivo avaliar o IFMR dos
exercicios supino reto (SR), supino inclinado (SI), supino
vertical (SV) e crucifixo (Cr) de homens treinados adultos.
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MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi constituida de nove voluntarios do
género masculino e praticantes de treinamento de forca ha,
pelo menos, trés anos, ndo fumantes e ndo usuarios de
esteroides anabdlicos androgénicos. Foram excluidos os
individuos com histdrico conhecido de doenca
cardiovascular, respiratoria, diabetes, hipertensdo,
desordem hormonal, lesdo muscular (Ultimos 12 meses),
além daqueles que estavam administrando ou haviam
administrado medicagdo ou suplementos nos seis meses
que antecederam o inicio do estudo. Todos os participantes
foram informados dos procedimentos e riscos do estudo e
assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE).

Protocolo experimental

Para analise do IFMR, verificamos a forga méaxima
dos voluntdrios nos exercicios, SR, SI, SV e Cr. Os
voluntarios compareceram a cinco sessdes, sendo a
primeira para a determinagao da composicdo corporal; has
seguintes sessoes foram realizados os testes de 1RM de
maneira aleatdria, separados por 72 horas e sempre no
mesmo horario do dia para evitar interferéncias do ritmo
circadiano. Para a analise da composi¢do corporal foram
realizadas as seguintes medidas: massa corporal (kg),
massa magra (kg), percentual de gordura (%), dobras
cutaneas (mm): peitoral, abdominal e coxa. A medida de
massa corporal (kg) foi realizada numa balanga
antropométrica da marca Filizolla®. Para as medidas de
espessura de dobras cuténeas foi utilizado o compasso de
dobras cutdneas Cescorf®. Para a determinacdo da
densidade corporal utilizou-se a equacdo de trés dobras de
Jackson, Pollock e Ward (1978). Apds a determinagdo do
valor da densidade corporal foi determinado o percentual de

gordura a partir da equagao de Siri (1961) (Tabela 1).

‘Tabela 1 - Caracterizagio dos participantes do estudo (n - 9)
Varidveis Média + Desvio Padrdo
Idade (anos) 25,78+2.91
Percentual de Gordura (%) 10,26+3,01
Massa Magra (kg) 73,0146,61
Massa Corporal (kg) 83,16+8,07
Estatura (cm) 18140,05
IMC 25,48+1,98
Tempo de Treino 3.56+1.01

Teste de uma repeticdo maxima (1RM)

Apbs o aquecimento geral (corrida leve de 10
minutos em esteira rolante a 50% da frequéncia cardiaca
méxima) os voluntarios executaram uma série de

aquecimento de oito repeticdes a 50% de 1RM estimada (de
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acordo com a experiéncia de treinamento dos
participantes). Apds um minuto de descanso, uma série de
trés repeticdes a 70% de 1RM estimada foi realizada.

Os levantamentos seguintes foram repeticOes
simples com cargas progressivamente mais pesadas. O
teste foi repetido até a 1RM ser determinada. O intervalo de
descanso entre cada tentativa foi de trés minutos,
totalizando trés a cinco o numero de tentativas para
determinagdo da carga maxima. Todos os procedimentos
para determinagdo da forca maxima dinamica, inclusive a
padronizacdo das angulagdes de movimentos, seguiram as
descri¢des de Brown e Weir (2001).

Padronizagao para a execucdo dos exercicios

A padronizacdo da execucdo dos exercicios adotada
neste estudo foi baseada em Marchetti, Calheiros e Charro
(2007), sendo:

a) Supino Reto: o individuo posiciona-se deitado,
com os pés apoiados no solo. O afastamento da pegada
deve ser ajustado na posicdo média entre a amplitude
maxima de pegada e a alinhada com os ombros, e a barra na
direcdo dos mamilos. Os ombros, cotovelos e punhos
devem ser alinhados no plano transversal. O movimento é
iniciado com a extensao completa dos cotovelos e a barra
deve encostar no peito para que a repeticdo seja
considerada valida.

b) Supino Inclinado: o individuo posiciona-se
deitado, com os pés apoiados no solo. O afastamento da
pegada deve ser ajustado na posicdo média entre a
amplitude maxima de pegada e a alinhada com os ombros.
O banco foi inclinado em 45° em relacao ao solo. O
movimento é iniciado com a extensdo completa dos
cotovelos e a barra deve encostar no peito para que a
repeticdo seja considerada valida.

¢) Supino Vertical: o individuo posiciona-se
sentado, com 0s pés apoiados no suporte, de forma que o
angulo entre o tronco e coxas aproxime-se de 90°, As
articulagdes dos punhos, cotovelos e ombros devem estar
alinhadas no plano horizontal. O movimento é iniciado com
a extensdo completa dos cotovelos, a repetigdo s €
considerada valida quando os cotovelos atingem 90° em
relacdo ao tronco.

d) Crucifixo: o individuo deita-se em decubito
dorsal, com os pés apoiados no solo, sem que a lombar
perca contato com o banco. O movimento € iniciado com os
bragos paralelos entre si e perpendiculares ao corpo, com
leve flexdo dos cotovelos, arepeticdo s6 é considerada
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valida quando os cotovelos atingem 90° em relagao aos

ombros.

Determinacio do Indice de Forca Maxima Relativa
(IFMR)

O IFMR foi determinado a partir do célculo
matematico da divisdo do peso do teste de 1RM pelo peso
corporal do avaliado (MARSOLA; CARVALHO; ROBERT
PIRES, 2011), conforme equagdo a seguir:

IFMR = peso 1RM / peso corporal

Analise estatistica

Os dados foram expressos pela estatistica descritiva,
média + desvio padrdo. A andlise estatistica foi realizada
inicialmente pelo teste de normalidade de Shapiro-Wilk e
pelo teste de homocedasticidade (critério de Bartlett).
Todas as varidveis analisadas apresentaram distribuicdo

normal e homocedasticidade.

RESULTADOS

Os voluntérios apresentaram um peso corporal
médio de 83,16+8,07Kg. Os valores de 1RM obtidos foram:
93,78+13,87kg no supino reto, 82,11+13,20kg no supino
inclinado, 110,33+16,77kg no supino vertical,
65,78+10,97kg no crucifixo (Tabela 2).
"Tahela 2 - Valores de TRM nos exercicios

Supino Reto Supino Inclinado Supino Vertical Crueifixo

10,3316, TTkg 65.781097kg

93,7813 87kg 8211413 20kg

Assim, com a divisao dos valores de 1RM pelo peso
corporal, o IFMR obtido pelos voluntarios foi de 1,13+0,14
no SR, 0,99+0,13n0SI, 1,31+0,17 no SVe 0,79+0,11 no Cr
(Tabela 3; Figuras 1-4).

Tabela 3-TFMR - SR, SI, SV ¢ Cr

Supino Reto Supino Inclinado Supino Vertical Crucifixo
1,1340,14 0,990,13 1,310,17 0.79=0,11

Figura1-IFMRdo SR
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Figura 2 - IFMR do SI
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Figura 3 - IFMR do SV
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Figura 4 - IFMR do Cr
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DISCUSSAO

O principal achado em nosso estudo foi a relagao
entre o peso levantado no teste de 1RM e o peso corporal
(IFMR) dos voluntarios, que apresentou os seguintes
valores para os exercicios: SR de 1,13+0,14, SI de
0,99+0,13, SV de 1,33+£0,17 e Cr de 0,79+0,11.
Entendemos, assim, que essa populagdo com composicao
corporal atlética levanta no teste de 1RM 113%, 99%,
133% e 79%, de seu peso corporal nos exercicios SR, SI, SV

e Cr, respectivamente.

Marsola, Carvalho e Robert Pires (2011) avaliaram a
relagdo entre o peso levantado no teste de IRM no SR e o
peso corporal de individuos destreinados que apresentam
um IFMR de 0,73, ou seja, esses individuos levantam no
teste de 1RM, em média, 73% de seus pesos corporais.
Provavelmente, a diferenca entre o resultado de nosso

estudo com o resultado do estudo de Marsola, Carvalho e
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Robert Pires (2011) deve-se as adaptacdes decorrentes ao

treinamento de forga no grupo do referido estudo.
Em nosso laboratdrio, temos observado IFMR em

individuos treinados em forca desde 1,0 até cerca de 1,7 no
exercicio SR; os maiores valores sdo associados a atletas de
modalidades com maiores requerimentos de forga méxima
(dados nao publicados), o que ressalta a fidedignidade do

presente estudo, em que o IFMR no supino reto foide 1,1.
Outro ponto a ser enfatizado € que o teste de 1RM é

comumente usado para avaliacdo da forca maxima
(MATERKO; NEVES; SANTQS, 2007) e para a prescri¢cao do
treinamento de forga, porém muito se discute sobre o
tempo gasto oriundo do teste (KURAMOTO; PAYNE, 1995).
Com isso, estudos recentes tém como foco a necessidade de
predizer 1RM (BRECHUE; MAYHEW, 2011; DESGORCES et
al.,, 2010; RONTU et al., 2010). Nesse contexto é que se
insere a proposta de nosso estudo, pois propde mais uma
forma de predigao de 1RM em especificos exercicios (SI, SV
e Cr) a partir do IFMR, evidenciando sempre a praticidade
concreta e fidedigna da avaliagdo neuromuscular para uma
prescricdo de treinamento de forca para grupos treinados.

Parece possivel sugerir que o IFMR possa se
configurar numa variavel de extrema utilidade na condugao
do préprio protocolo de teste de 1RM, uma vez que,
previamente a aplicacdo do teste, o IFMR oferece a
possibilidade de se estimar o peso maximo a ser levantado,
garantindo, assim, melhores condicdes de condugdo do
protocolo e, obviamente, tornando os resultados mais
fidedignos. Da mesma forma, o IFMR também garante a
possibilidade concreta de uma avaliagdo (diagndstico) dos
niveis de aptiddo neuromuscular e forca maxima apds a
aplicagdo do teste de 1RM (MARSOLA; CARVALHO; ROBERT
PIRES, 2011). Por exemplo, a partir da combinagao dos
resultados de nosso estudo com os de Marsola, Carvalho e
Robert Pires (2011), os individuos que apresentem IFMR no
supino reto de 0,7 a 0,8 podem ser considerados
destreinados em forga, enquanto os individuos que
apresentem IFMR de 1,0 neste exercicio podem ser
considerados treinados em forca. E importante ressaltar
que os valores encontrados sdo referentes a uma populagdo
especifica e ndo podem ser extrapolados para populagdes
diferentes da avaliada neste estudo.

Futuras pesquisas sao necessarias para a analise do
IFMR em outros exercicios e populagoes, facilitando, assim,
tanto a prescrigdo do treinamento de forca pelo método de
percentual de 1RM quanto a avaliagdo e diagndstico

neuromuscular.
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CONCLUSAO
Os resultados obtidos do presente estudo

demostram que individuos treinados em forca levantam
113%, 99%, 133% e 79% de seu peso corporal nos
exercicios SR, SI, SV e Cr, respectivamente. Esses valores
permitem estimar o valor de 1RM de individuos treinados
nestes exercicios, além de fornecer informagbes para a
classificacdo dos niveis de forca maxima e diagndstico

neuromuscular.
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