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PREDICAO DE 1RM NOS EXERCICIOS SUPINO VERTICAL, SUPINO INCLINADO E CRUCIFIXO
A PARTIR DO EXERCICIO SUPINO RETO

RESUMO

O teste de 1RM tem sido aplicado para
quantificar a forga, a fim de prescrever
programas de treinamento de forga. 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
verificar a relagdo entre os valores de 1RM
dos exercicios Supino Reto (SR), Supino
Inclinado (SI), Supino Vertical (SV) e Crucifixo
(Cr) de homens treinados em forga e, a partir
do valor de 1RM no SR, e propor equagodes de
predicdo de 1RM nos demais exercicios.
Foram avaliados nove homens treinados, com
idade media de 25,78 £ 2,91 anos, estatura de
180,6 + 5,4 cm, peso corporal de 83,16 + 8,07
kg e tempo de treino com 3,56 + 1,01 anos,
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 aleatéria e com intervalo de 72
horas entre os testes. A partir do SR,
encontraram-se equagbes de predicdo com
correlagao muito forte (r2 = 0,91) para o SV,
forte (r2 = 0,82) para o Sl e moderada (r2 =
0,68) para o Cr. Com esses resultados,
conclui-se que as aplicagbes das equagdes
encontradas no estudo sdo de fundamental
importancia para a praticidade da prescrigao
de um treinamento de forga, facilitando assim,
tanto a avaliagdo neuromuscular quanto a
prescricdo do treinamento de forgca pelo
método de percentual de 1RM.
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ABSTRACT

Predicting 1 RM on seated bench press,
inclined bench press and dumbell fly using
bench press 1 RM

One repetition maximum (1RM) testing has
been used for determining maximum strength
training and prescription. However specific the
test is, the time consumed for the protocol
presents a practical limitation. In this sense,
the purpose of the study was to verify the
relationship between 1RM values of the Bench
Press (BP), inclined bench press (IBP), seated
bench press (SBP) and dumbbell fly (DF) of
trained men as well as to establish prediction
equations for 1RM determining from BP values
for the remaining exercises. 9 trained men
(25,78 £ 2,91 years, height 180,6 = 5,4cm,
body mass 83,16 * 8,07kg and training
experience 3,56 + 1,01 years) performed the
1RM test for each of the exercises in a
randomly with a 72 hours interval. 1RM values
were 93,78 + 13,87kg on BP, 82,11 + 13,20kg
on IBP, 110,33 + 16,77 on SBP and 65,78 +
10,97kg on DF. Using 1RM on BP, we found
equations with correlations that were very
strong (r2 = 0,91) for SBP, strong (r2 = 0,82)
for IBP and moderate (r2 = 0,68) for DF. With
these results, we conclude that the equations
found can be applied during strength training
prescription, in a way to make it easier to test
muscle strength and exercise prescription
through percent of 1RM.
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Prediction Equation, Pectorals.
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INTRODUCAO

O teste de uma repeticdo maxima
(1RM) refere-se ao maximo de peso que uma
pessoa pode levantar através de um ciclo
completo de movimento uma unica vez, sem
alteragao da mecanica do exercicio (Mayhew e
colaboradores, 2008; ABAD e colaboradores,
2011).

O Colégio Americano de Medicina de
Esporte considera o teste de 1RM como um
método apropriado para mensurar a forga
muscular (ACS,; 2006), além disso, entre os
testes de forga dindmica maxima, o teste de
1RM é visto como o “padrdo ouro” (ACSM,
2000).

As principais vantagens da utilizagéo
deste teste estdo relacionadas a facilidade
para interpretacao das informacgdes
produzidas, ao baixo custo operacional e a
possibilidade de aplicagdo em populagdes com
niveis de treinabilidade bastante diferenciados
(Gurjao e colaboradores, 2005).

Atualmente, o uso do teste de 1RM no
treinamento resistido tem sido aplicado para
quantificar a forga, a fim de prescrever
programas de treinamento para a area da
saude e fitness, treinadores, especialistas em
reabilitacdo, e forgca (Benton e colaboradores,
2009; Mayhew e colaboradores, 2011).

O teste de 1RM, por mais especifico
que possa ser ao treinamento de forga possui
uma limitagdo no que diz respeito a sua
praticidade. O problema é que o teste de 1RM
pode ser muito demorado porque requer
intervalos de descanso adequados durante as
tentativas (Weir e colaboradores, 1994),
podendo durar em média 15 minutos, e ndo se
pode realizar mais que 3 ou 4 testes com um
individuo por dia.

Por essas limitagbes encontradas no
teste de 1RM, varias equacdes de predigao de
1RM tem sido desenvolvidas.

Apesar de que muitas equacgbes de
predicdo de 1RM sao relativamente precisas, a
maioria delas nado fornecem informagdes a
respeito da populacdo para a qual foram
desenvolvidas.

Esta é uma preocupagdo para a
utilizagado destas equagdes, pois idade, género
e estado de treinamento dos individuos podem
afetar a precisdo da estimativa de 1RM.
(Mayhew, 1995).

Por outro lado, esta abordagem é
menos intimidante do que o teste de 1RM,
especialmente para individuos destreinados.

Além disso, ela também ¢é muito
eficiente no sentido de reduzir o tempo gasto
com o teste e permitir que se tenha mais
tempo para o treinamento, e pode ser feito em
qualquer fase do programa de treinamento
(Mayhew e colaboradores, 2008).

As equagbes de regressdao para
predicdo de 1RM sao estabelecidas a partir de
uma série de repeticbes maximas em um
determinado exercicio (Desgorces e
colaboradores, 2010; Rontu e colaboradores,
2010; Brechue e colaboradores, 2012) ou para
relacionar diferentes exercicios (Simpson e
colaboradores, 1997; Willardson e
colaboradores, 2004; Halet e colaboradores,
2009), porem, estudos encontrados na
literatura concordam que se deve ter muita
cautela ao prescrever um protocolo de
treinamento baseado apenas no percentual de
1RM, pois diversos fatores como tamanho do
grupamento muscular, amplitude do
movimento, ritmo de execucgao, dentre outros,
tém direta interferéncia na fidedignidade do
teste e devem ser rigorosamente controlados,
para que se possam alcancgar escores altos de
confiabilidade tanto na prescricdo quanto na
constatacdo dos niveis de forga do individuo
(Hoeger e colaboradores, 1990; Silva e
colaboradores, 2002; Sim&o e colaboradores,
2004).

Devido ao baixo numero de estudos
que demostram a relacdo de 1RM entre
diferentes exercicios para grupos musculares
especificos, este estudo teve como objetivo
verificar a relagdo entre os valores de 1RM
dos exercicios Supino Reto (SR), Supino
Inclinado (SI), Supino Vertical (SV) e Crucifixo
(Cr) de homens treinados em forga e, a partir
do valor de 1RM no SR, propor equagdes de
predicdo de 1RM nos demais exercicios.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi constituida de nove
voluntarios do género masculino e praticantes
de treinamento de forga ha pelo menos trés
anos, nao fumantes e ndo usudrios de
esteroides anabdlicos androgénicos. De
acordo com o American College of Sports
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Medicine (2002) os individuos foram
considerados como “treinados” em forga.

Foram excluidos os individuos com
histérico conhecido de doenga cardiovascular,
respiratoria, diabetes, hipertensdo, desordem
hormonal, lesdo muscular (Ultimos 12 meses),
além daqueles que estavam administrando ou
haviam administrado medicagao ou
suplementos nos seis meses que antecederam
o inicio do estudo.

Todos 0s participantes  foram
informados dos procedimentos e riscos do
estudo e entregaram um termo de
consentimento livre e esclarecido.

Protocolo experimental

Para verificar a relagdo entre os
exercicios Supino Reto (SR), Supino Inclinado
(SI), Supino Vertical (SV) e Crucifixo (Cr) os
voluntarios compareceram a cinco sessoes,
sendo a primeira para a determinagdo da

composigao corporal, nas seguintes sessodes
foram realizados os testes de 1RM de maneira
aleatoria, separadas por 72 horas e sempre no
mesmo horario do dia para evitar
interferéncias do ritmo circadiano.

Para a analise da composi¢ao corporal
foram realizadas as seguintes medidas: massa
corporal (kg), massa magra (kg), percentual de
gordura (%), dobras cuténeas (mm): peitoral,
abdominal e coxa.

A medida de massa corporal (kg) foi
realizada numa balanga antropométrica da
marca Filizola®. Para as medidas de
espessura de dobras cutaneas foi utilizado o
compasso de dobras cutaneas Cescorf®. Para
a determinacéo da densidade corporal utilizou-
se a equagdo de 3 dobras de Jackson e
Pollock (1978).

Apos a determinagdo do valor da
densidade corporal foi determinado o
percentual de gordura a partir da equagao de
Siri (1961) (Tabela 1).

Tabela 1 - Caracterizagéo dos participantes do estudo (n = 9).

Variaveis

Média + Desvio Padrao

Idade (anos)
Percentual de Gordura (%)

25,78 + 2,91
10,26 + 3,01

Massa Magra (kg)

Massa Corporal (kg)

Estatura (cm)
IMC
Tempo de Treino

73,01 £6,61
83,16 = 8,07
180,6 + 5,4
25,48 + 1,98
3,56 + 1,01

Teste de uma repeticao maxima (1RM)

Apbés o aquecimento geral (corrida
leve de 10 minutos em esteira rolante a 50%
da frequéncia cardiaca maxima) os voluntarios
executaram uma série de aquecimento de oito
repeticdes a 50% de 1RM estimada (de acordo
com a experiéncia de treinamento dos
participantes). Apés um minuto de descanso,
uma série de trés repeticbes 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 forga maxima dindmica,

inclusive a padronizacdo das angulacbes de
movimentos seguiram as descricdes de Brown
e Weir (2001).

Padronizacdo para a execucdo dos
exercicios

A padronizagdo da execugao dos
exercicios adotada neste estudo foi baseada
em Marchetti e colaboradores (2007), sendo:

Supino Reto: o individuo posiciona-se
deitado, com os pés apoiados no solo. O
afastamento da pegada deve ser ajustado na
posicdo media 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 € iniciado com a
extensdo completa dos cotovelos, e a barra
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deve encostar no peito para que a repeticao
seja considerada valida.

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
relagdo ao solo. O movimento é iniciado com a
extensdo completa dos cotovelos, e a barra
deve encostar no peito para que a repeticao
seja considerada valida.

Supino Vertical: o] individuo
posiciona-se sentado, com os pés apoiados no
suporte, de forma que o angulo entre o tronco
e coxas aproxime-se de 90°. As articulagbes
dos punhos, cotovelos e ombros devem estar
alinhadas no plano horizontal. O movimento é
iniciado com a extensdo completa dos
cotovelos, a repeticido sé foi considerada
valida quando os cotovelos atingem 90° em
relagéo ao tronco.

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 é iniciado com os bragos
paralelos entre si e perpendiculares ao corpo,
com leve flexdo dos cotovelos, a repetigdo s6
foi considerada valida quando os cotovelos
atingem 90° em relagdo aos ombros.

Analise estatistica
Os dados foram expressos pela

estatistica descritiva, média £ desvio padrédo. 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 distribuicéo normal e
homocedasticidade, em seguida foi realizada a
correlacdo de Pearson entre o Supino reto e
0s demais exercicios.

RESULTADOS

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).

A predicado de 1RM do exercicio
Supino Inclinado a partir de 1RM do exercicio
Supino Reto, dada pela regressao linear, é
feita através da equacao:

1RMg, = 0,8653(1RMsg) + 0,9625 (Figura 1).

A predicado de 1RM do exercicio
Supino Vertical a partir de 1RM do exercicio
Supino Reto, dada pela regressao linear, é
feita através da equacao:

1RMgy = 1,1566 (1RMgg) + 1,8689 (Figura 2).

A predicdo de 1RM do exercicio
Crucifixo a partir de 1RM do exercicio Supino
Reto, dada pela regresséo linear, é feita
através da equacgéo:

1RMg, = 0,657 (1RMsgg) + 4,1617 (Figura 3).

Figura 1 - Correlagéo entre os exercicios Supino Reto e o Supino Inclinado
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Figura 2 - Correlagéo entre os exercicios Supino Reto e o Supino Vertical
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Figura 3 - Correlagdo entre os exercicios Supino Reto e o Crucifixo
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Tabela 2 -
Supino Reto Supino Inclinado Supino Vertical Crucifixo

93,78 + 13,87kg 82,11 + 13,20kg

110,33 + 16,77kg

65,78 + 10,97kg

DISCUSSAO

O principal achado deste estudo esta
nas equagdes de predicdo de 1RM a partir do
SR com correlagdo muito forte (r2 = 0,91) para
o SV, forte (r2 = 0,82) para o S| e moderada
(r2=0,68) para o Cr.

Essas diferengas podem ser
explicadas através da biomecanica de cada
exercicio.

De acordo com Antdnio (2000), os
musculos esqueléticos ndo sédo uniformemente
solicitados durante um movimento especifico,
este recrutamento por regides poderia estar
relacionado a inervagdo de cada local,

arquitetura do musculo, os tipos de fibras e
aos locais de fixagao (origem e inser¢do).

As diferentes angulagbes do tronco
adotadas durante a execugao dos exercicios
também  ocasionam  modificagcbes nas
solicitagdes musculares e na forga maxima
gerada.

Segundo Machetti e colaboradores
(2007), os exercicios SR, Sl e SV combinam
os movimentos de flexdo horizontal de
ombros, abducdo de escapulas e extenséo de
cotovelos, enquanto o Cr ndo apresenta o
movimento de extensao do cotovelo. Este fato
pode ser uma explicagdo para as maiores
correlagdes de Sl e SV e correlagao apenas
moderada do Cr com o SR.
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Outro ponto em relagcdo ao presente
estudo refere-se ao fato da escolha do teste
de 1RM para investigar nosso objetivo.
Segundo alguns estudos, para a precisa
medida da forga maxima, varias sessbes do
teste de 1RM realizadas em dias repetidos
tém sido recomendadas até que uma carga
estavel seja atingida, com o numero de testes
requeridos para a precisa medida variando de
1 a 9 (Benton, e colaboradores, 2009; Cronin,
e colaboradores, 2004; Dias, e colaboradores,
2005; Gurjdo, e colaboradores, 2005;
Levinger, e colaboradores, 2009; Ploutz
Snyder, e colaboradores, 2001; Rydwik, e
colaboradores, 2007; Soares Caldeira, e
colaboradores, 2009) dependendo de varias
caracteristicas. Por exemplo, criangas (Gurjao,
e colaboradores, 2005) e idosos (Phillips, e
colaboradores, 2004; Ploutz Snyder, e
colaboradores, 2001) requerem mais sessoes
que adultos jovens (Benton, e colaboradores,
2009; Cronin, e colaboradores, 2004; Dias, e
colaboradores, 2005; Ploutz Snyder, e
colaboradores, 2001; Soares Caldeira, e
colaboradores, 2009).

Experiéncia previa no treinamento
resistido é outro fator que parece influenciar
no processo, pois aqueles sem experiéncia
previa no treinamento resistido requerem mais
sessdes (Gurjdo, e colaboradores, 2005;
Phillips, e colaboradores, 2004; Ploutz Snyder,
e colaboradores, 2001) que sujeitos com
experiéncia no treinamento resistido (Dias, e
colaboradores, 2005).

Em nossa metodologia, assim como
na de Glass e Armstrong (1997), n&o foi feito o
re-teste nem a familiarizagéo dos sujeitos com
o teste de 1RM como sugerem Gurjdo e
colaboradores (2005) e Dias e colaboradores
(2005).

Porém, é importante destacar que o
tempo de treinamento dos individuos, na
média, foi maior do que 3 anos, sendo que os
exercicios de utilizados fazem parte constante
dos programas de treinamento destes sujeitos,
para maior  fidedignidade (Dias e
colaboradores, 2005; Levinger e
colaboradores, 2009).

O teste de 1RM é comumente usado
para avaliagdo da forgca maxima (Materko, e
colaboradores, 2007), e para a prescrigdo do
treinamento de forga, no entanto, muito se
discute a respeito do risco de lesbes
(Faigenbaum, e colaboradores, 2003), assim
como tempo gasto e desconforto muscular

(Kuramoto, e colaboradores, 1995) oriundos
de um teste de 1RM. E nesse contexto que se
insere a proposta do presente estudo, que
propbe equacdes de predicdo de 1RM em
especificos exercicios (Sl, SV e Cr) a partir do
SR.

As aplicagdes das equagdes
encontrados no estudo sédo de fundamental
importancia para a praticidade da prescrigao
de um treinamento de forca. Com a facilidade
da predicdo de 1RM, a avaliagdo do aluno
pode ser executada periodicamente, tornando
assim, a prescricdo do treinamento mais
precisa.

Segundo Prestes e colaboradores
(2010) o ajuste da intensidade através do
método de percentual de 1RM ocorre apenas
apos a realizagao dos testes de 1RM, contudo,
presente estudo apresenta equagdes de
predicdo de 1RM para os exercicios Sl, SV e
Cr, consideradas precisas, que possibilitam o
trabalho do método de percentual de 1RM.

Para tanto, € necessario apenas que
se realize o teste de 1RM no SR. Apesar do
teste ser demorado, com as equagdes
propostas neste estudo, a execugao de um
teste permite a predicdo em outros 3
exercicios para 0 mesmo grupo muscular, o
que facilita o processo de avaliagdo e confere
maior rigor a prescri¢cao do treinamento.

Ademais, a predicdo de 1RM por
séries de repeticbes maximas nao poderia ser
realizada para mais de um exercicio para o
mesmo grupo muscular em um dia, visto que a
ordem em que exercicios sdo realizados em
uma sessao afeta o  desempenho,
especialmente quando sao feitas séries
maximas (Magosso e colaboradores, 2010).

Futuras pesquisas s&do necessarias
para a correlagito de 1RM em outros
exercicios, e o desenvolvimento de equagdes
de predicdo de 1RM para diversos exercicios
e populagbes, facilitando assim, tanto a
avaliagdo neuromuscular quanto a prescrigao
do treinamento de forga pelo método de
percentual de 1RM.

CONCLUSAO

O presente estudo mostra que a partir
do valor de 1RM do SR é possivel determinar
equacgdes de predicdo dos exercicios com
correlagdo muito forte para o SV, forte para o
S| e moderada para o Cr.
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Futuras pesquisas sao necessarias
para a correlagito de 1RM e o
desenvolvimento de equacgbes de predicao de
1RM para outros exercicios envolvendo a
musculatura do peitoral, para outros grupos
musculares e populagdes, facilitando assim,
tanto a avaliagdo neuromuscular quanto a
prescricdo do treinamento de forgca pelo
meétodo de percentual de 1RM.
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