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E-mail: crossbridges@ugf.br
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Declaracao de Conflito de Interesse

* O grupo de Pesquisa Crossbridges recebeu
ou recebe apoio das seguintes instituicoes:
— CNPg
— CAPES
— FAPERJ
— Righetto Fitness Equipments

* A utilizacao de equipamentos nao
necessariamente significa a recomendacao
da sua utilizacao







Composi¢ao Tipica da Fibra Muscular
dos Atletas de Elite e Nao-Altetas

Modalidade

% Fibras Lentas
(Tipo I)

% de Fibras
Rapidas
(Tipo IIb e IIa)

Corredores de
Distancia
Corredores de
Velocidade

Halterofilistas

Nao Atletas

/0-80

25-30

45-55
47-53

20-30

/0-75

45-55
47-53




Tipos de Fibra Muscular
Esqueletica Humana

Fibras Rapidas Fibras Lentas

Caracteristica Tipo IIb Tipo Ila Tipo I

NUmero de

Mitocdndrias Baixo Alto/Moderado Elevado

Resisténcia a :
Fadiga Baixa Alta/Moderada Elevada

Sistema ) _ .
Energetico Anaerobio Combinacao Aerobio
Dominante




Tipos de Fibra Muscular
Esqueletica Humana

Fibras Rapidas Fibras Lentas

Caracteristica  Tipo IIb Tipo Ila Tipo I

ﬁ{};g@de da A mais elevada Elevada Baixa

Vmax
(velocidade de A mais elevada Moderada Baixa
encurtamento)

Eficiéncia Baixa Moderada Elevada

Tensao
Especifica Elevada Elevada Moderada




Velocidades Maximas de Encurtamento
Tipos de Fibras Musculares
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Relacao Forca-Velocidade do Musculo
(p/ qualquer velocidade)
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Relacao Poténcia
Velocidade do Musculo
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Nivel de Treinamento

e Adaptacao ao treinamento esta
relacionada ao nivel de treinamento

e Mais treinados menores ganhos
e Menos treinados maiores ganhos

e Critérios de nivel de treinamento
o Importante na interpretacao de estudos




American College of Sports Medicine (2002). Position Stand:
Progression Models in Resistance Training for Healthy Adults.
Med Sci Sports Exerc. 34 (2): 364-380

@ Destreinados
- Nunca praticaram treinamento contra-resisténcia ou que nao
estejam praticando ja ha alguns anos
- Ganhos de forca £ 40% (num periodo entre 4 semanas a 2 anos)
@ Treinados ou intermediarios
- Pratiguem pelo menos 6 meses de treinamento efetivo
- Ganhos de forca £ 20% para “moderadamente treinados” e 16%
para “treinados”(num periodo entre 4 semanas a 2 anos)
@ Avancados
- Com anos de experiéncia em treinamento contra-resisténcia
- Ganhos de forca £ 10% (num periodo entre 4 semanas a 2 anos)
@ Elite
- Altamente treinados e que participem de competicoes
- Ganhos de forca £ 2% (num periodo entre 4 semanas a 2 anos)




(Steroids)
Strength

Most serious

strength trainers
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EVIDENCIAS

Algumas evidéncias nao sao
cientificas. A experiéncia pratica pode
e deve ser considerada, mas a
evidéncia cientifica nao deve ser
ignorada




Prescricao do Exercicio

# Repeticoes

# Séries

Volume

Duracao da repeticao
Duracao da série

Carga (kg)

Amplitude do movimento
Trabalho total

Intervalo entre reps
Intervalo entre séries




Prescricao do Exercicio

# Repeticoes

# Séries

Volume

Duracao da repeticao
Duracao da série

Carga (kg)

Amplitude do movimento
Trabalho total

Intervalo entre reps
Intervalo entre séries




Prescricao do Exercicio

Freqiiéncia (semanal ou diaria)

Tipo de Exercicio R
Ordem de Execucao

Tipo de Equipamento

Grupo Muscular

Velocidade do Movimento

Periodizacao

Intensidade

Isocin/Isot/Isom




Prescricao dos treinamento




Aspectos Polemicos

Freqiiéncia semanal

Séries simples vs
multiplas

Atividade
concorrente

Alongamento e forca

Velocidade do
movimento

Entre outros




Numero de
Repeticoes




OBJETIV O

RESISTENCIA

—

15 20+

< 8 REPS - MAIOR AUMENTO DE FORCA

> 15 REPS - MAIOR RESISTENCIA
8-12 REPS FORCA & RESISTENCIA (ACSM)

Anderson & Kearney (Res Q 53:1-7, 1982)
Berger (Res Q 33:334-338, 1962)




ACSM Position Statement

e Forca Dinamica
o 1-6 RMs

o Mais especificamente
5-6 RMs

American College of Sports Medicine Position Stand on Progression Models
in Resistance Training for Healthy Adults. Med. Sci. Sports Exerc. Vol. 34, No.
2,2002, pp. 364-380.




Mesma Intensidade Relativa
Mesma Resposta no
Desempenho?
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Numero de Reps Para Diferentes % de 1RM
LEG PRESS e SUPINO em Homens

40 1RM
3 63.9Kg WFITA

30
25
20
15
10

5

0
Destreinados Treinados Destreinados Treinados

Dados de Hoeger et al., 1990 J Appl Sport Sci 4(2):47-54




Especificidade das Repeti¢coes
p/ Diferentes % de 1RM

Homens Destreinados

90

SO B Leg Press B Supino O Ext Joelho
/70
60
50
40
30

20 -
%k —
0
80% 60%

Dados de Hoeger et al., 1990 J Appl Sport Sci 4(2):47-54




Especificidade das Repeti¢coes
p/ Diferentes % de 1RM

Mulheres Destreinadas

8
@ Leg Press B Supino [ Ext Joelho

3,6

Dados de Hoeger et al., 1990 J Appl Sport Sci 4(2):47-54




Especificidade das Repeti¢coes
p/ Diferentes Percentuais de IRM

Mulheres Treinadas

@ Leg Press B Supino [ Ext Joelho

o
20 :
R TIEE .

80% 60% 40%

__

Dados de Hoeger et al., 1990 J Appl Sport Sci 4(2):47-54




Especificidade das Repeti¢coes
p/ Diferentes % de 1RM

Homens Treinados
80 77,6

/O [ Leg Press H Supino [ Ext Joelho
60

50 45 5

Mg

10 ’I

80% 60% 40%

Dados de Hoeger et al., 1990 J Appl Sport Sci 4(2):47-54




Conclusoes

e O mesmo numero de RMs para grupos
musculares diferentes, representa %
diferentes de 1RM

o depende do movimento
o da maneira como € executado
o do equipamento etc.

e Testes de 1RM e de 8-10 RMs sao confiaveis

o Testes de # de Reps a um % de 1RM nao sao
confiaveis e apresentam baixa correlacao com
1RM




Relacao entre Grupos Musculares

Implicacoes
na Prescricao




RELAGAO ENTRE 1RM E 8-10 RM
SUPINO (n=28)

Relacao Entre

1 y=0,7768x + 1,1983

r=0,910)r’ = 0,828 Maximo e
Submaximo

8-10 RM (kg)

100
1 RM (kg)

RELAGAO ENTRE 1 RM E 8-10 RM
DESENVOLVIMENTO (n=28)

y =0,8689x - 7,3601

Er = 0’859r2 = 0,723

Gomes et al. 2001

70
1 RM (kg)




RELAGAO SUPINO - REMADA

1RM (n=28)
| y=0.6729x + 37,141
r=0,633)r’ = 0,401

"

(o]
o
1

REMADA (kg)

SUPINO (kg)

RELACAO SUPINO - REMADA
8-10 1RM (n=28)

y = 0,7532x + 20,708

i §= 0,696 r: = 0,484

REMADA (kg)

Gomes et al. 2001

SUPINO (kg)
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