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Recebido: 26.02.2025 INTRODUGAO: A pratica do Treinamento Resistido (TR) é capaz de induzir hipertrofia, aumento
Revisado: 01.10.2025 do condicionamento fisico, além de melhora do desempenho de atletas. Para determinagdo
Aprovado: 23.10.2025 da intensidade, utiliza-se o teste de uma repeticdo maxima (1RM; carga = séries x repeticdes
X peso), contudo, ha algumas particularidades inerentes a condug¢do do respectivo teste. Em
PALAVRAS-CHAVE: razdo da dificuldade encontrada para realizagdo do teste de 1RM, ha alguns estudos sobre
Treinamento resistido; testes submaximos e equagdes preditivas, os quais podem estimar os valores referentes a
Teste 1RM; carga maxima, sem a necessidade de utiliza-la.
Carga maxima. OBJETIVO: revisar e descrever estudos que utilizaram testes maximos e/ou submaximos, junto

com equacdes de predi¢cdo, para determinar a carga maxima e adequa-la para diferentes
objetivos e populagbes.

IlgssYi\slg:angf;ainin . METODOS: A partir das palavras chaves treinamento resistido, teste de carga, forca, carga
1RM test: & maxima, assim como os termos equivalentes em inglés, foi realizada a busca de artigos

cientificos relacionados ao tema, nas bases de dados PubMed, SciELO e LILACS, priorizando os
estudos publicados a partir de 2018.
RESULTADOS: foi observada efetividade na utilizacdo de testes submaximos e equacdes de

Maximal charge.

PUBLICADO: predicdo para estimativa de 1RM, porém, assim como o teste de carga maxima, os testes

21.11.2025 submaximos e as equacbes de predicdo possuem alguns questionamentos com relacdo a
alguns fatores como especificidade de publico, de exercicios e faixa de repeticdes a serem
utilizadas.

AUTOR CORRESPONDENTE: CONCLUSAO: os testes por repeticdes, juntamente com as equacdes preditivas, também sao

Jair Rodrigues Garcia Junior capazes de fornecer um controle na prescricdo do Treinamento Resistido, mesmo que ainda

jgjunior@unoeste.br sejam encontrados maior numero de profissionais que se utilizem do teste de 1RM.
ABSTRACT

COMO CITAR ESTE ARTIGO BACKGROUND: Resistance training (RT) can induce hypertrophy, increase physical fitness,

and improve athletes' performance. The one-repetition maximum (1RM; load = series vs.

(HOW TOICITE): repetitions vs. weight) test is used to determine intensity. However, there are some specificities
GARCIA JUNIOR, J. R. inherent to the test. Due to the difficulty encountered in performing the 1RM test, there are
Estimativa da carga maxima some studies on submaximal tests and predictive equations, which can estimate the values
em treinamento resistido related to the maximum load without the need to use it.

utilizando testes submaximos OBJECTIVE: To review and describe studies that used maximal and/or submaximal tests,
e equacGes de predlgao together with prediction equations, to determine the maximum load and adapt it for different
Caderno de Educagdo objectives and populations.

Fisica e Esporte, v. 23, METHODS: Using the keywords resistance training, load test, strength, maximum load, as
34984, 2025. DOI: 10.36453/ well as equivalent terms in portuguese, a search for scientific articles related to the topic was
cefe.2025.34984. carried out in the PubMed, SciELO and LILACS databases, prioritizing studies published from

2018 onwards.

RESULTS: Effectiveness was observed in the use of submaximal tests and prediction equations
to estimate 1RM, however, as well as the maximum load test, the submaximal tests and
the prediction equations have some questions regarding some factors such as specificity of
audience, exercises and range of repetitions to be used.

CONCLUSION: Repetition tests, together with predictive equations, are also capable of
providing control in the prescription of Resistance Training, even though a greater number of
professionals are still found to use the 1RM test.
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V¥ INTRODUCAO

O treinamento resistido (TR) é uma excelente opcdo
de exercicio fisico para pessoas que buscam hipertrofia
muscular, melhora do condicionamento fisico, melhora do
desempenhoem competicdes, qualidade devida e combate
ao sedentarismo (ACSM, 2009; Fleck; Kraemer, 2017).Para
que os praticantes do treinamento resistido alcancem seus
objetivos é necessario que as varidveis do treinamento
sejam controladas (carga, nimero de exercicios, niUmero
de séries e repeti¢cdes, densidade do treinamento, ordem
dos exercicios e frequéncia semanal). Para isso, os
profissionais que trabalham com o treinamento resistido
utilizam testes de cargas submaxima ou maxima como
procedimento de avaliacdo, prescricdo e monitoramento
da carga do treinamento de forma individualizada, segura
e eficiente (Bernardez-Vazquez et al., 2022).

Os testes de carga (forca) estdo descritos na literatura
e 0 mais utilizado é o teste de uma repeticdo maxima
(1RM), definido como a carga maxima que um individuo
pode suportar para a realizacdo de apenas uma repeticao
(Pereira; Gomes, 2003). Neste sentido, alguns estudos
tém atribuido o teste de 1RM como um método valido,
de baixo custo e seguro para avaliar a for¢a dinamica
maxima, principalmente em adultos jovens e de meia
idade treinados, ressalvando exce¢Bes de individuos
com limita¢Bes cardiacas, ortopédicas e outras (ACSM,
2009; Dias et al., 2005). Por outro lado, alguns autores
ndo indicam a aplica¢do do teste de 1RM para criancas,
adolescentes, cardiacos e hipertensos, em razao dos
tecidos em fase de desenvolvimento, risco de lesfes,
eventos cardiovasculares e outros, enquanto ha autores
que sugerem testes de carga por repeticdes para que seja
estimada a carga maxima para 1RM (Baechle; Groves,
2000; Nascimento, 2007).

O teste de 1RM é utilizado como padrao ouro para
mensura¢do da forca muscular e corriqueiramente
utilizado para prescricdo do treinamento resistido,
porém, sua aplicacdo apresenta dificuldades, dentre as
quais podemos citar a disponibilidade de tempo para
sua realizagdo, a dificuldade de sua utilizagdo em grande
escala, ou seja, com um numero elevado de pessoas ou
namero elevado de exercicios, visto que, a recomendagao
é realizar trés tentativas, com pausas de trés a cinco
minutos entre elas. No caso de individuos iniciantes, com
pouco tempo de treinamento e que nunca realizaram
testes de forga, ha necessidade da familiarizagdo com o
teste, sendo indicadas trés a cinco tentativas do teste para
a estabiliza¢do da forga e determinar a carga maxima (Dias
et al., 2005; Mattocks et al., 2017).

Diante das dificuldades encontradas na utilizagdo
do teste de 1RM, outras metodologias utilizam os testes
de carga submaximas por repeticdes, que permitem
estabelecer de forma estimada a carga maxima para uma
repeticdo, por meio de equag¢des preditivas utilizando
apenas os resultados de uma série. Além disso, os testes
de carga por repeticdo sdo rapidos, praticos e seguros
podendo ser aplicados com nimero maior de exercicios e
individuos. Sob esta perspectiva, os estudos sugerem que
a utilizacdo de equagdes de estimativa de uma repeticdo
maxima, pode ser segura e eficaz (Fleck; Kraemer, 2017).

Ha varias equacdes preditivas propostas para estimar

a carga de 1RM (Baechle; Groves, 2000; Nascimento,
2007; Epley, 1995), facilitando a avaliacdo e a reavaliacdo
dos praticantes de treinamento resistido ao longo da
periodiza¢do do treinamento, sendo inseridas durante a
prépria rotina de treinamento.

Sob esta perspectiva, o objetivo deste estudo foi
revisar, descrever e discutir os estudos realizados com
testes de carga e equacdes de predicdo para determinagdo
da intensidade no treinamento resistido.

¥ METODOS

O delineamento metodolégico utilizado neste estudo
foi de revisdo sistematica da literatura de acordo com
as diretrizes PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analysis). A estratégia de
busca foi realizada por meio dos descritores treinamento
resistido, teste de carga, repeticdo maxima, forca, carga
maxima e teste submaximo, também com os termos
equivalentes em inglés. As buscas foram realizadas nas
bases de dados PubMed, SciELO e LILACS utilizando os
operadores booleanos AND, OR, NOT para as composi¢des
dos descritores nas buscas.

Os critérios de elegibilidade e inclusdo dos artigos
foram: (a) utilizar testes de estimativa com base em
repeti¢Bes, (b) comparar com o teste de 1RM, (c) incluir
praticantes comuns ou atletas, (d) prioridade para estudos
publicados a partir de 2018. No entanto, alguns artigos
publicados anteriormente foram considerados, analisados
e descritos em razdo de sua relevancia para o tema.

Na identificacdo inicial dos artigos elegiveis a partir dos
descritores foram encontrados 52, tendo sido excluidos
6 que estavam duplicados. Foram selecionados 38 pela
leitura dos titulos para o rastreamento da versdo completa
e 22 foram selecionados para andlise mais aprofundada
baseada nos critérios. Entdo foi definida a elegibilidade
de 12 artigos que atendiam todos os critérios. Na leitura
dos artigos completos foram incluidos os 4 que atendiam
os critérios e apresentavam detalhamento para andlise e
comparacao (Figura 1)

49 3
Artigos identificados nas bases Artigos identificados
PubMed, SciELO e LILACS em outrasbases
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Artigos apds eliminagdo dos duplicados
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Artigos em texto completo —> | Artigos em texto completo
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4
Artigos incluidosem
sintese qualitativa
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Figura 1.F luxograma de sele¢do dos artigos para a
revisdo com base nos critérios de elegibilidade definidos.

E Cad. Educ. Fis. Esporte, v. 23, e34984, 2025. DOI: htip://doi.org/10.36453/cefe.2025.34984



http://doi.org/10.36453/cefe.2025.34984
https://e-revista.unioeste.br/index.php/cadernoedfisica/index

Garcia Janior 3
Estimativa da carga maxima em treinamento resistido utilizando testes submaximos e equagdes de predi¢do

¥ RESULTADOS E DISCUSSAO

Teste de carga

Usualmente os treinadores e praticantes do
treinamento resistido devem ter a sua disposi¢do
resultados testes realizados periodicamente, que
possibilitam o monitoramento e melhor controle da carga
durante o treinamento. Esses testes estdo descritos na
literatura com resultados satisfatérios em suas aplicacées,
porém, ha questdes que ainda nao estdo totalmente
esclarecidas, e algumas dificuldades sdo encontradas
na prescricdo e realizacdo desses testes, tais como falta
de familiaridade com o exercicio no caso de iniciantes
e populagdes especificas como adolescentes e idosos
(Pereira; Gomes, 2003).

Dentre os testes disponiveis na literatura, o mais
utilizado é o teste de uma repeticdo maxima (1RM) que se
baseia na maior carga que um individuo pode mover para
apenas uma repeticdo, sendo muito conhecido no meio
do treinamento resistido, pois permite determinar a forca
dindmica maxima do aluno/atleta e possibilita empregar a
intensidade (carga) de forma relativa aos valores definidos
na literatura, de acordo com o objetivo do treinamento
(Pereira; Gomes, 2003; ACSM, 2009).

Apesar de ser o mais utilizado e conhecido, o teste de
1RM apresenta algumas dificuldades, sendo uma delas o
tempo para ser realizada. Alguns autores ainda relatam
que esse tipo de teste oferece maior risco de lesdo, pelo
fato de que altas cargas sdo utilizadas e ndo é indicado para
algumas populag¢des como de hipertensos e cardiopatas
(Paluch et al., 2024).

Outro teste que pode ser utilizado é o teste por
repeticbes, no qual sdo utilizadas cargas submaximas para
estimar a carga maxima. Apés a aplicagdo do teste sdo
utilizadas equagdes preditivas para estimativa dos valores
equivalentes ao teste de 1RM (Fleck; Kraemer, 2017).

Teste de 1RM

Segundo o ACSM (2009), o teste de 1RM é considerado
o padrao ouro na quantificagdo da carga utilizada
no treinamento resistido. Dias et al. (2005) também
concordam com essa afirmacdo, e classificam o teste de
1TRM como um procedimento eficiente e sem custos para
quem ja disp8e do equipamento e local. Por esse motivo,
varios estudos se utilizam do teste de 1RM para diferentes
objetivos, como o estudo de Mazini Filho et al. (2010), com
12 individuos praticantes de treinamento resistido, que
demonstrou a efetividade do teste de TRM como método
de avalia¢cdo da carga no exercicio supino reto.

Em estudo de Corréa et al. (2011) com 20 homens
idosos com idade média de 65 anos, ndo treinados,
submetidos ao teste de 1RM nos exercicios extensdo de
joelhos e supino reto, o teste de 1RM foi considerado
altamente reprodutivo. Os resultados mostraram que
o teste de 1RM pode permitir que o treinamento seja
realizado na intensidade adequada para auxiliar no
controle do decréscimo da capacidade funcional forca
muscular, resultante do avango da idade.

Diasetal.(2005)tambémverificaram areprodutibilidade

do teste de 1RM em individuos portadores de Doenca
Arterial Obstrutiva Periférica (DAOP), tendo participado
do estudo 20 pessoas portadoras da doenca. De acordo
com os resultados obtidos, sdo necessarias duas sessdes
do teste de 1RM para obter a medida acurada da forca
dindmica maxima no exercicio extensdo de joelho, em
portadores de DAOP. Uma das sessdes é necessdria
para familiarizacdo dos individuos avaliados com cargas
mais elevadas do que aquelas utilizadas na rotina de
treinamento.

De acordo com o objetivo do treinamento, o percentual
da carga utilizada deve estar adequado para que os
estimulos necessarios acontecam e os resultados sejam
obtidos. Por isso, o teste de 1RM serve como base para
os calculos dessa zona de trabalho (Fleck; Kraemer, 2017).
Para verificar a prescricdo da carga baseada no teste de
1RM, alguns estudos foram realizados para constatar a
relagdo desse teste com o nUmero de repeti¢cdes maximas
executadas, e relaciona-las com os valores expostos na
literatura.

Os estudos conduzidos com esse objetivo
demonstraram valores médios de repeticBes diferentes
com a mesma porcentagem de 1RM. Em uma andlise
realizada por Simdo et al. (2004) 25 homens treinados
executaram os exercicios supino reto, puxada alta e
agachamento com barra a 80% de 1RM, tendo sido
encontrado o valor médio de 9,2+1,3 repeticdes no
exercicio do supino reto. Em outro estudo conduzido
por Chagas et al. (2005) com 15 homens também com
experiéncia nesse tipo de treinamento, o valor encontrado
no mesmo percentual de 1RM, teve como resultado médio
de 4,3+0,7 repeti¢des. Tais resultados demonstram que
alguns fatores interferem diretamente no numero de
repeticGes maximas executadas nos mesmos exercicios
com a mesma intensidade relativa (Willardson; Burkett,
2006).

Em estudo realizado por Dias et al. (2005) o objetivo foi
verificar a influéncia do processo de familiarizacdo com
o teste de 1RM para avaliar a for¢a dinamica maxima em
homens com tempo minimo de seis meses de treinamento.
Os resultados indicaram que a falta de familiarizagao pode
influenciar nos valores encontrados entre um teste inicial
e um terceiro teste.

Batista et al. (2011) submeteram 8 homens e 8
mulheres inexperientes no treinamento resistido, ao teste
de 1RM no exercicio agachamento no aparelho Smith.
Foram necessarias de trés a quatro sessdes de testes para
que realmente fossem encontrados os valores de forca
dindmica maxima.

De acordo com a literatura, os testes de 1RM podem
necessitar de até seis tentativas para se encontrar os
valores referentes a carga maxima, com isso existe
necessidade de tempo para que o profissional da area
execute os testes (Barros et al., 2008; Ramalho et al.,
2011). Porém, em academias onde o treinamento ndo é
monitorado de forma individualizada, o profissional nao
possui condi¢Bes para realizacdo do teste, visto que, na
rotina de treino existem varios exercicios e na academia
ha elevado numero de pessoas treinando no mesmo
horario, tornando quase que impossivel a realizacdo do
teste (Mascarenhas et al., 2007).
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Portanto, podemos considerar que grande parte
dos estudos realizados com testes de carga, encontrou
no teste de 1RM uma ferramenta Util e confiavel para
prescricdo da carga no treinamento resistido em diferentes
objetivos e populagdes. No entanto, esse tipo de teste é
desaconselhado em algumas situacées, fazendo com que
o profissional responsavel pela prescri¢do do treinamento
busque outra forma de adequar a carga do treinamento.

Teste de repeticdes maximas

Devido as dificuldades apresentadas pelo teste de
1RM, os testes de repeticdes maximas passaram a ser
considerados no meio cientifico, em busca de outras
maneiras de quantificar a carga de treinamento. O teste
de repeti¢cdes maximas tem como definicdo a realizagcdo
de um numero pré-estabelecido de repeticBes para
determinada carga (Fleck; Kramer, 2017).

O numero de estudos que estdo adotando esse tipo
de teste vem crescendo, pois esses também apresentam
validade externa e, na maioria das vezes sao realizados em

zonas de trabalho indicadas na literatura cientifica (ACSM,
2009). Fleck e Kramer (2017) também apresentaram o teste
por repetices como um método facil para determinacdo
da intensidade do treinamento. O teste foi caracterizado
como um método que ndo necessita de realizacdo
constante, o que diminui as chances de provocar lesbes e
dores musculares por excesso de carga utilizada.

Na maioria dos estudos que utilizou esse tipo de
teste, a faixa de repeticdes mais usada é a de 10 RM. Para
realizacdo do teste com esse nimero de repeticdes foram
seguidas as orienta¢des de Fleck e Kraemer (2017), porém
outras faixas de repeticdes também foram utilizadas.
Braith et al. (1993) recrutaram 33 homens e 25 mulheres
para a realizacdo do teste de repeticGes maximas (8-10)
para estimar os valores de 1RM no exercicio extensao
de joelho. Os resultados apresentaram precisdo de
aproximadamente 10%, permitindo concluir que o teste de
8-10 RM pode ser utilizado para predi¢cdo de carga maxima
nesse exercicio.

Dohoney et al. (2002) avaliaram 34 homens nos

Quadro 1. Estudos que comparam teste de TRM com testes de repeti¢des maximas.

Autor (ano) Objetivo Participantes

Exercicios Equacéo Concluséao

Dohoney et al. (2002)

Comparacdo 1-RM e
4-6 RM

34 homens adultos

Supino, extensao de
triceps, rosca direta,
extensdo de joelhos

1RM =

-24,62+(1,12xkg)+(5,09%reps)

Equacdo de 4-6RM foi
a mais eficiente para
predicdo de 1TRM

Teste de 7-10RM pode

. Comparagdo 1RM e 33 homens < ) 1RM = ser predicdo para pedi-
Braith et al. (1993) 7-10RM 25 mulheres Extensdo do joelho 1,172x(7-10RMxkg)+7,704  cdo de 1RM de extensdo
do joelho
. ) Teste de 5RM foi 0 mais
Comparag¢do 1RM com 34 homens Supino reto e leg 1RM = o o
Reynolds et al. (2006) 5,10 e 20RM 36 mulheres press 45° 1,0970x(5RMxkg)+14,2546 ef'c'e”tzsirmmd'ga"
< . 1RM = Teste de 5-17RM com
:32|’oe1c£1)ue e Mayhew Com%a;af;};)'\)l com fjti{)%glicrlggiiscgso Agachamento 100,6-(2,93xreps) 70% de 1RM foi o mais
-(0,07xreps)?+(0,00056x%reps)® eficiente para predigdo.
seguintes exercicios: supino reto, supino inclinado, Maior et al. (2006) realizaram estudo cujo objetivo foi

extensado de cotovelo, rosca biceps e extensdo de joelho. O
objetivo foi verificar se o teste de repeti¢es 4-6 RM é mais
efetivo do que o teste de repeti¢es na faixa entre 7-10 RM
para predizer os valores de carga maxima. De acordo com
os resultados, o teste de 4-6 RM se mostrou mais efetivo
para predicdo de carga maxima quando comparado ao
teste de 7-10 RM (Quadro 1).

O teste de 10RM também foi utilizado por Silva et al.
(2009) em estudo com 12 mulheresidosas comidade média
de 63 anos para analisar os efeitos na Escala de Percepcao
Subjetiva de Esforco (PSE) em trés diferentes protocolos
de treinamento resistido utilizando alta velocidade de
contracdo muscular. Os resultados demonstraram haver
semelhanca nos valores da PSE nos trés protocolos
utilizados.

Em estudo de Bezerra et al. (2009), 40 homens treinados
foram submetidos ao teste de 10RM para verificar uma
possivel variabilidade em valores de teste e reteste. Os
resultados demonstraram que nao ha necessidade de
repeticdo do teste para determinar o valor de 10RM,
pelo menos quando o publico analisado for de homens
treinados. Ha estudos que utilizaram o teste de repeticées
maximas como método para comparar outros parametros.

comparar a variabilidade de forca muscular no teste de
10RM, utilizando o exercicio agachamento no smith em
individuos com e sem experiéncia no equipamento.

Os efeitos das oscilag6es endécrinas que ocorrem no
corpo feminino também contam com estudos utilizando
0 teste de repeticdes maximas. Loureiro et al. (2011)
analisaram a forca muscular de mulheres em diferentes
fases do ciclo menstrual, e os resultados mostraram que
parece ndo existir diferengas na forga muscular em fases
distintas do periodo menstrual.

Pacientes com doencas cardiovasculares também
se beneficiaram dos testes de repeticdes maximas. Em
estudo realizado por Oliveira et al. (2011) com idosos
hipertensos submetidos a exercicios resistidos, o teste de
10RM foi utilizado com o intuito de encontrar as cargas de
treinamento relacionadas aos valores hipotensivos apos
uma sessao de treinamento.

Em estudo de Maior et al. (2007) foram analisados os
efeitos hipotensivos do treinamentoresistido em diferentes
intervalos de recuperacdo. Para realiza¢do desse estudo,
15 jovens do sexo masculino foram submetidos a trés
sessoes de testes, sendo a primeira sessdo designada para
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encontrar os valores referentes a 5RM. De acordo com os
resultados, os efeitos hipotensivos ndo se apresentaram
de maneira diferente nos trés intervalos utilizados.

Reynolds et al. (2006) utilizaram testes de repeti¢des
maximas (5, 10 e 20RM) nos exercicios do supino reto e leg
press 45°, e utilizaram os dados para prescrever modelos
de equacdes preditivas de carga maxima. Outro estudo,
de Brechue e Mayhew (2012), com jogadores de futebol
usou os testes de repeticGes em apenas um exercicio, o
agachamento.

Como pode ser observado, sdo muitos os autores que
aproveitaram as vantagens dos testes de repeti¢Ses para
realizar suas pesquisas, porém, os testes de repeticdes
maximas também apresentam algumas dificuldades,
porém menores em rela¢do ao teste de 1RM, justificando o
aumento no numero de estudos com sua utilizagao (Figura
2).

Teste de carga

1RM 4-6RM 7-10RM

Vantagem

Pode ser realizado
com cargas menores
para criangas,
idoses, portadores
de doengas

Determina
diretamentea
carga maxima

Mais efetivo para
predicdode
carga maxima

Desvantagem

Tempo para ser
realizado
Restri¢do para
grupos especiais

Depende de
equagbes para
estimar a carga
maxima

Depende de
equagbes para
estimar a carga
maxima

Figura 2. Testes de carga maxima, suas vantagens e
desvantagens. RM - repeticdo maxima.

Equacdes de predicao de carga maxima

Para auxiliar na quantificacdo da carga de treinamento
foram desenvolvidas equag¢des capazes de fornecer os
valores de carga maxima por meio da utilizacdo de cargas
submaximas (Fleck; Kraemer, 2017).

Na literatura sdo encontramos varias propostas de
equacoes (Epley, 1995; Baechle; Groves, 2000; Nascimento
et al., 2007), sendo as mais utilizadas as de Baechle e
Groves (2000) e Brzycky (Nascimento et al., 2007) (Quadro
2).

Quadro 2. Equac8es propostas para estimativa da carga maxima
de 1RM.

Autor (ano)

Equacdes
%1RM = 102,78-(2,78xreps)
1RM = (0,0333xkg)xreps+kg
1RM = kgx[(0,0375xreps)+0,978]

Nascimento et al. (2007)
Epley (1995)
Baechle; Groves (2000)

Estudo realizado por Lacio et al. (2010) buscou analisar
a confiabilidade de testes submaximos com a utilizagdo
de equagdes de predicdo, em jovens praticantes de
treinamento resistido sem fins competitivos. Os resultados
encontrados permitiram sugerir que as equacles

analisadas podem ser usadas para predicdo de carga
maxima no exercicio supino reto.

Nascimento et al. (2007) verificaram a validacdo da
equacdo proposta por Brzycky para estimativa de carga
maxima no exercicio supino reto, tendo sido selecionados
50 homens sedentarios ou com baixo nivel de treinamento.
De acordo com os resultados a equacdo proposta pode ser
utilizada como uma ferramenta para predi¢ao de 1RM no
exercicio supino reto.

Algumas das equacg8es propostas na literatura tém
sido mais utilizadas e divulgadas, sendo exemplos o
estudo realizado por Hutchins e Gearhart (2010), que
consideraram variacdo nas equacdes quanto a eficacia
nos diferentes exercicios. Kravitz et al. (2003) analisaram
18 levantadores de peso nos exercicios de agachamento e
supino reto, tendo concluido que a carga maxima pode ser
prevista por testes submaximos e equacdes de predi¢ao.

Com o aumento dos estudos na procura pelos efeitos
do treinamento resistido na populagdo em geral, foram
descobertos os beneficios em relacdo a portadores
de algumas doencas (Hurley et al., 2011; Mcleod et al.
2019). Diante disso, torna-se cada vez mais importante a
prescricdo correta da intensidade do treinamento, para
fornecer os estimulos necessarios para os beneficios
decorrentes e, a0 mesmo tempo ndo permitir sobrecarga
desnecessaria aos sistemas fisiologicos, principalmente
quando ha problemas de satde.

Hameed et al. (2012) realizou um estudo com
portadores de diabetes do tipo Il com o objetivo de
estabelecer os valores de TRM por meio da utilizacdo de
testes com cargas submaximas e equacbes de predicdo.
Foi utilizada a equacdo de Brzycky em cinco exercicios
resistidos divididos para parte superior e inferior do corpo,
tendo sido concluido que os responsaveis pela prescri¢do
do treinamento resistido também podem usar essa
equacdo para portadores de diabetes do tipo Il.

Sdo encontradas na literatura propostas de utilizacdo
de medidas alternativas para elaboracdo de equagdes
de predicdo de carga maxima. No estudo realizado
por Materko et al. (2007) foram utilizadas medidas
antropométricas de homens e mulheres para elaborar
equacgdes, que tiverem a efetividade confirmada por meio
de comparagdes.

Reynolds et al. (2006) também utilizaram repeticGes
maximas e medidas antropométricas para elaboragao
de equacdes que permitissem encontrar a carga maxima
sem necessidade de utilizar o teste de 1RM, apresentando
também efetividade. De acordo com alguns estudos,
as equacdes de predicdo podem funcionar de maneira
mais eficiente em diferentes grupamentos musculares,
como no estudo feito por Reynolds et al. (2006), no qual
foi encontrada melhor eficiéncia na predicdo de carga
maxima com faixas menores de repeticdes.

De acordo com os resultados desses estudos, as
equacdes de predicdo de carga maxima se mostram
eficientes em situag8es nas quais o teste de 1RM ndo pode
ser utilizado por alguma contraindicacdo ou apresenta
alguma dificuldade para sua realizagdo. No entanto,
todos os testes propostos podem apresentar falhas,

S
o
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dentre as quais podemos citar a especificidade de alguns
exercicios, que mostram resultados diferentes na mesma
porcentagem de 1RM, diferenca do numero de repeti¢cdes
alcancadas por grupamentos musculares distintos,
mesmo fornecendo a mesma zona de trabalho baseada
na porcentagem de 1RM.

¥ CONCLUSAO

O controle da carga (intensidade) é necessario no
treinamento resistido para atender ao principio das cargas
progressivas, sendo utilizado principalmente o teste de
1RM para estabelecer as cargas dos diferentes exercicios.
Como alternativa para esse teste, ha testes por repeticdes,
associados com equacdes preditivas, que podem ser
aplicados em praticantes iniciantes e sem experiéncia em
testes de carga maxima, que também apresentam acuracia
e sdo capazes de fornecer parametros de intensidade para
prescricao do treinamento resistido.
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