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RESUMO

Introdugao: O teste de 1RM, por mais especifico que possa ser ao treinamento de for¢a possui uma limitagdo no que
diz respeito a sua praticidade.

Objetivo: O objetivo deste estudo foi estabelecer equagdes de predi¢cdo para os exercicios rosca scott (RS) e martelo
unilateral (MU) a partir do valor de 1RM no exercicio rosca direta (RD).

Metodologia: Oito homens saudaveis treinados em for¢a foram submetidos ao teste de 1 repeticdo maxima (1RM)
nos exercicios RS, RD e MU em dias ndo consecutivos de maneira aleatéria. Foi feita regressao linear para se encontrar
as equacles de predicdo dos exercicios RS e MU a partir do valor de 1RM na RD.

Resultados: Foram determinadas equa¢Ges com alta correlagdo nos exercicios RS (1RMgs = 1,2055[1RMpgp] - 11,804; r
=0,95) e MU (1RMyy = 0,5127[1RMgp] - 1,3418; r* = 0,91).

Conclusao: Em conclusdo, o presente trabalho demonstra como um profissional pode predizer o valor de 1RM para os
exercicios RS e MU, tendo como base o valor de 1RM da RD.
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INTRODUCAO

Um dos primeiros questionamentos
de quem comega a treinar é quanto peso
deve-se colocar para a realizagdo de um
exercicio. Esta  pergunta, remete a
intensidade do treinamento de forca, que
deve ser cautelosamente prescrita para se
atingir objetivos especificos, pois apenas
praticar o treinamento de forga ndo garante
ganhos o6timos de forca e desempenho. Na
verdade, a magnitude do esforco do
praticante e a estruturagao sistematica do
estimulo do treinamento que podem
determinar as respostas associadas a sua
pratica [1].

A definicgdo mais comum de
intensidade é em relacdo a uma repeticao
maxima (1RM) do exercicio (ex. 70% 1RM).
Esta maneira tornou-se popular ao longo dos
anos, sendo a mais recomendada por
professores de Educagao Fisica e instrutores
de academias [2]. O teste de 1RM refere-se
ao maximo de peso que uma pessoa pode
levantar através de um ciclo completo de
movimento uma Unica vez, sem alteracao da
mecanica do exercicio [3,4]. Este teste é
considerado padrdo  ouro para a
determinacdo indireta da forca mdxima, e
por isso € muito difundido no meio cientifico
[5].

O teste de 1RM, por mais especifico
gue possa ser ao treinamento de forga possui
uma limitacdo no que diz respeito a sua
praticidade. O problema é que um teste pode
durar em média 15 minutos, e ndo se pode
realizar mais que 3 ou 4 testes com um
individuo por dia, devido a fadiga. Uma
maneira um pouco menos eficaz, porém
muito mais rapida e pratica de se determinar
1RM ¢é a sua predigdao, para a qual existem
diversas equagdes que podem ser utilizadas,
ou mesmo parametros da literatura cientifica
gue servem de base para alguns exercicios.
Estas equacbes presentes na literatura
utilizam a relagao entre o percentual de 1RM
e 0 numero de repeticdes maximas possivel
de ser realizado neste percentual. Estes

valores sdao aplicados a uma férmula para se
obter o valor de 1RM [6,7,8].

Cabe ressaltar, porém, que estas
féormulas de predicdo de 1RM, por mais que
tornem o teste mais rapido e pratico, servem
apenas para a avaliagdo de 1 exercicio e, a
realizagdo de varias séries maximas pode
prejudicar a performance nos exercicios
posteriores [9], o que levaria o avaliador a
subestimar o valor de 1RM de um exercicio.

Nosso grupo publicou recentemente
féormulas de predicdo de 1RM nos exercicios
supino vertical, supino inclinado e crucifixo a
partir do valor de 1RM no supino reto [10] e
de predigdo dos exercicios puxador frente,
remada unilateral e pull over a partir do valor
de 1RM no exercicio puxador costas [11].
Entretanto, ndo existem dados na literatura
estabelecendo esta relacdo para exercicios
gue recrutem os flexores do cotovelo. Sendo
assim, o objetivo deste estudo foi estabelecer
equacdes de predicdo para os exercicios
rosca scott (RS) e martelo unilateral (MU) a
partir do valor de 1RM no exercicio rosca
direta (RD).

METODOS
Amostra

A amostra foi constituida de nove
voluntarios do género masculino e
praticantes de treinamento de forca ha pelo
menos dois anos, ndo fumantes e nao
usuarios de esteroides anabdlicos
androgénicos. De acordo com o American
College of Sports Medicine [12] os individuos
foram considerados como “treinados” em
forga.

Foram excluidos os individuos com
histdrico conhecido de doenca
cardiovascular, respiratoria, diabetes,
hipertensdo, desordem hormonal, lesao
muscular (Ultimos 12 meses), além daqueles
gue estavam administrando ou haviam
administrado medicagao ou suplementos nos
seis meses que antecederam o inicio do
estudo.
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Todos os  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 Rosca Direta (RD), Rosca Scott (RS)
e Martelo Unilateral (MU), os voluntarios
compareceram a quatro sessdes, sendo a
primeira para a determinagdo da estatura e
massa corporal, a medida de massa corporal
(kg) foi realizada numa balanca
antropométrica da marca Filizola® (Tabela 1).
Nas seguintes sessOes 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.

Tabela 1. Caracterizacdo dos participantes (n = 8).

Variaveis Média + DP
Idade (anos) 20,13+ 2,59
Massa Corporal (Kg) 62,83 £9,50
Estatura (m) 1,71+0,05
IMC (kg/m?) 23,99 £2,17
Tempo de Treino (anos) 2,13+0,47

DP, Desvio padrao.

Teste de uma repeticao maxima (1RM)

Apds 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). Apdés um
minuto de descanso, uma série de trés
repeticces 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 determinacao da
carga maxima. Todos os procedimentos para
determinagdo da forga maxima dinamica,
inclusive a padronizagao das angulagbes de
movimentos seguiram as descricdes de
Brown e Weir [13].

Padronizagao para a execugao dos exercicios

Rosca Direta: Em pé e encostado, pés
afastados na largura dos ombros, joelhos
semiflexionados, bragos alinhados ao longo
do corpo, maos em supinagdao segurando a
barra reta, tronco ereto, abdémen contraido.
O movimento é iniciado com uma flexao
completa dos cotovelos (fase excéntrica), o
individuo deve entdo realizar uma extensao
do cotovelo atingindo uma angulacdo de
aproximadamente 1802, para que a repetigao
seja considerada valida.

Rosca Scott: Sentado no banco Scott, bragos
estendidos e completamente apoiados sobre
0 apoio, torax apoiado no apoio, mMaos
segurando uma barra “W” em supinagao,
tronco ereto. O movimento é iniciado com
uma flexdo completa dos cotovelos (fase
excéntrica), o individuo deve entdo realizar
uma extensdao do cotovelo atingindo uma
angulagao de aproximadamente 18092, para
gue a repeticdo seja considerada valida.

Martelo Unilateral: Em pé e encostado, pés
afastados na largura dos ombros, joelhos
semiflexionados, bragos alinhados a o longo
do corpo, mados segurando os halteres na
posicdo neutra, tronco ereto, abdomen
contraido. O movimento é iniciado com uma
flexdao completa dos cotovelos (fase
excéntrica), o individuo deve entdo realizar
uma extensdao do cotovelo atingindo uma
angulagao de aproximadamente 18092, para
gue a repeticdo seja considerada valida.
Enquanto o individuo realiza o movimento
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com um braco, o outro permanece na
posi¢do neutra.

RESULTADOS

Os valores de 1RM obtidos foram:
46,50 + 8,96kg na RD, 44,25 + 10,95kg na RS,
22,50 + 4,75kg no MU. (Tabela 2).

Tabela 2. Valores de 1 repeticdo maxima (1RM)
obtidos nos exercicios rosca direta, rosca scott e

martelo unilateral.

Exercicios 1RM (kg)

Rosca direta 46,50 + 8,96

Rosca Scott 44,25 +£ 10,95

Martelo unilateral 22,50 + 4,75

A predi¢ao de 1RM do exercicio Rosca
Scott a partir de 1RM do exercicio Rosca
Direta, dada pela regressao linear, é feita
através da equacdo 1 (figura 1):

(1) 1RMgs = 1,2055(1RMgp) - 11,804

*
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Figura 1. Correlacdo entre os exercicios rosca direta e
rosca scott.

A predi¢ao de 1RM do exercicio Rosca
Martelo Unilateral a partir de 1RM do
exercicio Rosca Direta, dada pela regressao
linear, é feita através da equacdo 2 (figura 2):

(2) 1RMpy = 0,5127(1RMgp) - 1,34181
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Figura 2. Correlacdo entre os exercicios rosca direta e
martelo unilateral.

DISCUSSAO

A principal contribuicao do presente
trabalho estd na aplicagao do valor de 1RM
na RD para a predicdo de 1RM com alta
correlagdo nos exercicios RS (1RMgs =
1,2055[1RMgp] - 11,804; r> = 0,95) e MU
(1RMwy = 0,5127[1RMgp] - 1,3418; r* = 0,91).
Recentemente, nosso grupo empregou o
mesmo método para determinar equacdes
de predicdo de 1RM nos exercicios supino
vertical, supino inclinado e crucifixo a partir
do valor de 1RM no supino reto, com
correlacdes (r) gue variaram de 0,68 a 0,91
[10] e para determinar, a partir do valor de
1RM no exercicio puxador costas, equacoes
de predicdao de 1RM nos exercicios puxada
frontal, pull over e remada unilateral, onde
as correlacdes variaram entre 0,56 e 0,84
[11]. Outros trabalhos na literatura
empregando o exercicio agachamento sao
utilizados para a predigao de 1RM ou 6RM
em uma variedade de exercicios para os
membros inferiores com correlagdes de 0,57
a 0,85 [14,15,16].

A maior correlagdao entre os exercicios
do presente estudo (0,95 entre RS e RD e
0,91 entre MU e RD) comparada aos estudos
supramencionados pode ser explicada pela
maior similaridade na mecanica de execucao
dos exercicios empregados, especialmente
entre a RD e a RS, os biomecanicamente mais
proximos. Analises eletromiograficas dos
flexores do cotovelo demonstram que o
musculo biceps braquial tem sua maior
ativagdo quando se realiza a flexao dos
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cotovelos com os punhos em supinacgao, caso
dos exercicios RD e RS, enquanto que o
musculo braquirorradial tem sua maior
ativagdo com os punhos em posi¢ao pronada
[17]. No presente estudo, o exercicio MU foi
realizado em toda a sua extensao com os
punhos em posi¢ao neutra, o que pode ter
aumentado a solicitagdo do musculo
braquirorradial, e por isso a menor
correlagdo (0,91) com a RD quando
comparado a RS (0,95). Ainda sim, a
correlagdo do MU foi considerada forte.

O teste de 1RM, comumente utilizado
para a medi¢ao da forga maxima [18], possui
limitacdes no que diz respeito a sua aplicacao
devido ao tempo de aplicacdo, que pode ser
de 15 minutos ou mais por teste e, por isso,
nao é pratico para a sua aplicagdo em
academias. Entretanto, a determinacdo da
intensidade do treinamento deve ser a mais
precisa possivel pois ela afeta respostas
metabdlicas, hormonais, neurais e
cardiovasculares ao treinamento, e sua
prescricdo deve ser feita de acordo com o
estado de treinamento do individuo [19].
Ademais, independente dos objetivos do
programa de treinamento resistido, a
intensidade exerce profundo impacto sobre a
performance, além de adaptagdes celulares e
moleculares [1]. A importancia do presente
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