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Os percentuais de uma repeticdo maxima (1-RM), conjuntamente com zonas alvo de
repeticbes, sdo as maneiras usualmente recomendadas para a prescricdo do treinamento com
pesos (TP). Contudo estas recomendacGes ndo se atentam para a populacdo em envelhecimento
e suas necessidades diferenciadas. Desta maneira este trabalho objetivou: 1) estabelecer o
coeficiente de determinacdo entre os resultados do teste de 1-RM (kg) e carga fixa levantada
em multiplas séries, em diferentes exercicios e periodos durante 16 semanas de TP; 2)
determinar que % as cargas levantadas (kg) nestas séries representam em relacdo aos valores
de 1-RM nos exercicios supino maquina, leg press e rosca direta. Foram selecionados
voluntarios ndo-ativos, sem patologias limitantes ou uso de medicacGes (idade=63,00+3,38
anos), subdivididos em: Grupo Treinamento - GT (n=13) submetido a trés sessfes semanais de
TP por 16 semanas e Grupo Controle - GC (n=11) que ndo realizou nenhuma atividade fisica
sistematica durante o estudo. O TP consistiu de um exercicio para cada um dos principais
grupamentos musculares, totalizando 10 exercicios. Semanalmente a carga de treino para cada
um dos exercicios, foi ajustada de maneira que a intensidade fosse maxima para 0 numero de
séries e repeti¢Oes estipuladas. Nas oito primeiras semanas 0s voluntarios executaram trés
séries de 15 repeticbes maximas e nas oito Ultimas semanas quatro séries de 10 repeticdes
méaximas. Esta mudanca na estruturacdo do treino, justifica-se pela procura da quebra da
homeostase, uma vez que 0s exercicios ndao foram alterados ap0s as oito semanas de TP
iniciais. Para 0 acompanhamento da forga muscular, foi determinada a 1-RM e a carga méaxima
levantada em trés séries de 15 repetices maximas antes e ao final das oito primeiras semanas
do periodo experimental. Nas Ultimas oito semanas foram realizadas quatro séries de com 10
repeticbes maximas, nos exercicios acima citados. Para determinar a correlacdo entre a carga
das séries estipuladas e o percentual de 1-RM nos exercicios foi utilizado o teste de correlagéo
linear de Pearson (*p<0,05). Estes valores foram elevados ao quadrado (r’) para o
estabelecimento do coeficiente de determinacéo entre estas variaveis, como pode ser observado
na tabela abaixo:

Periodo Supino Leg Press Rosca Direta
r r? %1-RM r r? %1-RM r r? %1-RM
Pré-treino 0,66*  43% 34,3% 0,42 17% 52,4% 0,64*  40% 39,0%

8 Semanas 0,78* 60% 40,0% 0,68* 46% 62,4% 0,79* 62% 47,4%

16 Semanas 0,72  43% 45,2% 0,60* 36% 64,5% 0,75* 56% 50,4%

Somente as cargas levantadas nas trés séries maximas no leg press ndo apresentaram
correlac@es significativas com o respectivo teste de 1-RM, sendo também para este exercicio
observados os menores valores de correlagdes e nenhum dos coeficientes de determinacéo
ultrapassaram o valor de 50%. Além disso, tendo em vista que apenas no leg press os valores
das cargas levantadas nas series propostas ultrapassaram 50% de 1-RM, podemos concluir que
a prescricdo de intensidades do TP utilizando valores relativos de 1-RM, pode ser sub ou
superestimadas, uma vez que a literatura recomenda entre 50 e 70% de 1-RM, para um total de
10 a 15 repeticOes. Sugere-se que novos estudos sejam realizados na tentativa de aperfeigoar as
propostas de controle da intensidade do TP para idosos.
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