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UTILIZACAO DO TESTE DE CARGA MAXIMA DINAMICA (1RM), COMO
REFERENCIAL PARA PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE HIPERTROFIA
MUSCULAR.

Ricardo Pereira Neves!

RESUMO

Este estudo teve como objetivo, identificar se determinado percentual de carga
maxima (85%), permitiria a realizacdo de 6 repeticbes maximas, nos exercicios
supino e agachamento, pois esta quantidade de repeticbes vem sendo utilizada
como referencial minimo para o trabalho de for¢ca que objetiva hipertrofia muscular. A
amostra foi constituida por 19 individuos (10 do género feminino, e 9 do género
masculino), que submeteram-se ao teste de carga maxima, nos exercicios supino e
agachamento. Apds a determinacdo das cargas maximas, era realizado o maior
namero de repeticdbes possiveis a 85% da carga maxima, para 0S Mesmos
exercicios. Os resultados desse estudo demonstraram que a aplicagdo do teste de
carga maxima, ndo traz parametros referenciais precisos para prescricdo do
treinamento de hipertrofia muscular, sugerindo-se que outras opc¢des sejam
testadas.

Palavras-chave: Percentual de carga maxima; Trabalho de forca; Hipertrofia
muscular.

UTILISATION OF THE TEST OF MAXIMUM LOAD DYNAMICS (1RM), AS
REFERENCE FOR PRESCRIPTION OF THE TRAINING OF MUSCLES
HYPERTROPHY

ABSTRACT

This study was objective identify if with determinable percent of maximum load
(85%), can would permit achievement of 6 maximum repetitions, in the exercises
bench press and squat, on this account amount of repetitions used as minimum
reference for weight training than objective muscle hypertrophy. Nineteenth subjects
(10 women and 9 men) submitted to do a test of maximum load, in the exercises
bench press and squat. After the determination of the maximum loads, it was realize
the maximum number of the repetitions possible in 85% of the maximum load for the
same exercises. The results of this study demonstrated that the application of the test
of maximum load don’t bring necessary standards for prescription of the training of
muscle hypertrophy, suggesting that other options be utilize.
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1 INTRODUCAO

O treinamento de forca tem evoluido muito, e assume grande importancia na
Educacdo Fisica de acordo com os objetivos individuais. Seja como competicdo
(diversas categorias de levantamento de peso e o fisiculturismo?), profilatico
(preparacéo da musculatura para determinado esforgo), terapéutica (corregbes de
problemas posturais e ou recuperacao de lesbes ou cirurgias), estética (diminuicao
do percentual de gordura e/ou hipertrofia muscular), preparacao esportiva (na
complementacado da preparacéo fisica de atletas de qualquer modalidade esportiva)
e na aptidao fisica (condicionamento geral em componentes vitais, para se ter uma
vida saudavel) (MORAES, 2001).

O controle da carga de treino, em seus aspectos quantitativos e qualitativos
(volume/intensidade), tem sido considerado um aspecto primario na elaboracéo dos
programas de treinamento de forgca (TAN, 1999). A intensidade limita os valores do
volume: o nimero de repeticbes totais e, sobretudo, de repeticbes por série esta
inversamente relacionado a intensidade que empreguemos (BADILLO &
AYESTARAN, 2001).

Valores percentuais de carga maxima sdo associados com um determinado
namero de repeticdes, e essa relacdo € comumente encontrada na literatura
(MATWEJEW, 1981; ZATSIORSKY, 2000; apud CHAGAS et al., 2005). O nivel de
treinamento de cada individuo é um fator de grande importancia, mas quando se
relaciona o numero de repeticdes realizadas, com percentuais de carga maxima,
tém-se conclusdes contraditorias.

Autores como (HEYWARD, 1991; BOMPA, 2001), apontam como sendo 85%
da carga maxima, o limite superior de intensidade para que possam ser realizadas 6
repeticdes de um exercicio, e este nimero, nestas e em outras literaturas nacionais
(ARAUJO/FILHO, 1994; apud ANDRADA, 1998; ARAUJO/FILHO, 1997;
BITTENCOURT?, 1986; COSSENZA & CARNAVAL,1985; FERREIRA, 1994; apud
MORAES, [1997?]; GOMES & ARAUJO/FILHO, 1992; apud GUEDES jr., 1997), é o
limite inferior de trabalho mecanico para o desenvolvimento de hipertrofia muscular.

Alguns estudos mostram que individuos com maiores niveis de for¢a, ou mais
treinados, realizariam menor nimero de repeticbes em certos percentuais de carga
(especialmente maiores que 80% de 1RM), em comparacdo com individuos menos
treinados (MAYHEW et al., 1992; SHIMANO et al., 2006), ou ndo mostraram
diferencas entre mais e menos treinados em percentuais inferiores ou iguais a 80%
de 1RM (SHIMANO, 2006), ou ainda mostram que 0s mais treinados realizam um
maior numero de repeticdes que os menos treinados (PICK & BECQUE, 2000).

Além do nivel de treinamento, as diferengas entre 0os géneros na expressao da
forca muscular devem ser consideradas. O que se tém achado, € que a forca
muscular da parte superior do corpo das mulheres é menor do que a dos homens,
mas quando a forca da parte inferior € comparada estas diferencas sdo em grande
parte reduzidas, ou superadas pelas mulheres (FLECK & KRAEMER, 1999).

ZA competicdo em musculagdo caracteriza o culturismo (fisiculturismo em espanhol e body building
em inglés), uma modalidade esportiva solidamente estruturada internacionalmente.

® Apesar de utilizar os mesmos percentuais de outros autores, Bittencourt faz uma diferenciacéo entre
os limites de trabalho mecénico para membros superiores e membros inferiores, quando o objetivo do
treinamento e a hipertrofia muscular.
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Este estudo tem como objetivo, identificar se determinado percentual de carga
méaxima (85%), permitird a realizacdo de 6 repeticbes maximas, para 0S exercicios
supino e agachamento, pois esta quantidade de repeticbes vem sendo utilizada
como referencial minimo para o trabalho de for¢a que objetiva hipertrofia muscular.

2 METODOLOGIA

Amostra

Foram sujeitos deste experimento 19 individuos (sendo 10 do género feminino,
e 9 do género masculino), que concordaram em participar deste estudo por meio de
consentimento informado. Com idades entre 16 e 31 anos, experiéncia no
treinamento de forca, que variava de 5 a 48 meses, e que tinham como objetivo do
seu programa de treinamento, a hipertrofia muscular. A grande variacdo de faixa
etaria utilizada no estudo, teve como principal justificativa, fazer uma representacao
do publico que mais comumente frequienta academias de musculacdo (moda).

Delineamento

Todos individuos foram submetidos ao Teste de Carga Maxima — TCM
(BITTENCOURT, 1986), nos exercicios supino e agachamento. Nenhum dos
individuos pbde realizar treinamento de forca que tivesse como principais agonistas
0s musculos peitorais, triceps e todos os musculos dos membros inferiores, 48 horas
antes da realizacdo dos testes, e nas ultimas 24 horas que antecederam a
realizacdo dos mesmos, ndo se realizou nenhum tipo de exercicio fisico.

A partir da determinagcédo da carga maxima, e apds um periodo descanso de
aproximadamente 5 minutos, pedia-se aos testados que realizassem o maior nimero
de repeticbes com 85% da carga maxima, com o0 mesmo padrdo mecanico utilizado
no teste.

Andlise Estatistica

Demonstracfes graficas permitiram encontrar o indice de tendéncia central
dos grupos (moda), para os diferentes exercicios. Graficamente também demostrou-
se a relacdo entre periodo de treinamento versus desempenho a 85% da carga
maxima.

Para as comparacdes entre os géneros, no desempenho a 85% da carga
méxima, utilizou-se a média, o desvio padréo (D.P) e o coeficiente de variagdo (C.V).

Informacdes contidas na literatura especializada, contribuiram na
interpretacéo dos resultados.
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3 RESULTADOS

Os gréficos (1 — 12) demonstram os resultados do estudo.
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Grafico 1
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Gréafico 2
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Gréafico 4

Nas amostras do exercicio agachamento, foram excluidos 2 individuos
(1feminino e 1masculino), por ndo ter sido possivel determinar a carga maxima dos
mesmos.
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Desempenho % do grupo - Supino (feminino)
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Grafico 5

Desempenho % do grupo - Supino (masculino)
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Grafico 6
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Desempenho % do grupo - Agachamento (feminino)
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Grafico 7

Desempenho % do grupo - Agachamento (masculino)

<6 6 >6

Repeticdes

Gréfico 8

Revista Corpoconsciéncia, Santo André, vol. 11, n. 2, pag. 35-45, jul/dez 2007



0 42

X Utilizacéo do teste de carga maxima dinamica (1rm), como referencial para prescricao do...

Desempenho a 85% versus Periodo de treinamento
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Gréafico 9
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Grafico 10
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Média de Repeticbes
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Gréafico 11

Para o exercicio supino o grupo feminino obteve uma média de 4,3 + 1,4
repeticdes, com C.V de 32,5%, e o grupo masculino obteve uma média de 5,1 + 1,7
repeticbes, com C.V de 18,8%. Para o exercicio agachamento o grupo feminino
obteve uma média 4 + 1 repeticdes, com C.V de 11,1%, e o grupo masculino obteve
uma média de 3,75 + 0,6 repeticdes, com C.V de 7,5%.

Comparacéo entre os desempenhos - representacdo % a
partir das médias

Supino Agacham.

Feminino OMasculino ‘

Grafico 12

4 DISCUSSAO

Tem sido muito questionado, se a relacdo entre percentual de carga maxima e
0 numero de repeticbes, poderia ser assumida para qualquer tipo de exercicio,
género e individuos com diferentes niveis de treinamento (CHAGAS et al., 2005).

Os resultados obtidos nos desempenhos a 85% da carga méxima, nos
exercicios supino e agachamento, para ambos géneros (graficos 1 a 8), néo
corroboram as informagodes, citadas por (ARAUJO/FILHO, 1994; apud ANDRADA,
1998; ARAUJO/FILHO, 1997; BITTENCOURT, 1986; BOMPA, 2001; COSSENZA &
CARNAVAL,1985; FERREIRA, 1994; apud MORAES, [1997?7]; GOMES &
ARAUJO/FILHO, 1992; apud GUEDES jr., 1997; HEYWARD, 1991), de que 85% da
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carga maxima seria a maior intensidade utilizada no treinamento de hipertrofia
muscular, pois neste percentual seria possivel realizar o menor numero de
repeticbes (6 repeticdes), capazes de privilegiar tal objetivo. Estes resultados estao
em concordancia com os achados por (HOEGER et al.,, 1987), pois ndo se
conseguiu relacionar determinado percentual de carga a um dado numero de
repeticdes, constatando-se também que o mesmo € influenciado pelo grupo
muscular e/ ou exercicio utilizado.

Os graficos 9 e 10 ndo corroboram as informacdes de (MAYHEW et al., 1992;
SHIMANO et al., 2006), onde os sujeitos com maior nivel de forca ou mais treinados
realizariam menor numero de repeticbes a certos percentuais de carga
(especialmente maiores de 80% de 1RM), em relacdo aos sujeitos menos fortes ou
menos treinados em forga, ou nao existiriam diferencas entre mais e menos
treinados (SHIMANO, 2006), ou ainda que os mais treinados realizam um maior
namero de repeticdes que 0os menos treinados (PICK & BECQUE, 2000).

Os graficos 11 e 12 corroboram com as informacoes de (FLECK & KRAEMER,
1999), onde a forca da parte superior do corpo das mulheres é menor do que a dos
homens, mas quando a forca da parte inferior € comparada estas diferencas sédo em
grande parte reduzidas, ou superadas pelas mulheres.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados desse estudo demonstraram que a aplicacdo do teste de carga
méxima, ndo traz parametros referenciais precisos para prescricdo do treinamento
de hipertrofia muscular, e que outras opcdes devem ser testadas (por exemplo, teste
de carga por repeticdo). O teste de carga maxima pode ser melhor utilizado, quando
pretende-se verificar os niveis de for¢a alcancados apos periodos de treinamento ou
destreinamento, ou quando pretende-se comparar desempenhos (de forma absoluta
ou relativa).

Além disso, ficar dependente da realizacdo de um teste de carga maxima,
para que sejam aumentados os pesos dos exercicios, ndo seria a maneira mais
pratica de selecionar os pesos de treinamento, principalmente para os nao atletas
freqlentadores de academias.
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