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Introducao e Objetivo: Investigar a relacio da carga interna de treinamento (CIT) com

a quilagem da sessdo de resisténcia de forca. Metodologia: Participaram do estudo 14
homens (24 + 3,6 anos; 1,73 £ 0,08 m; 77,4 + 6,2 kg; %G = 14,8 £ 6,1) com frequéncia
de 4,7 = 1,2 sessdes semanais ha pelo menos 3 meses. Foi realizada uma sessdo de
treinamento de resisténcia de forca (3 séries de 15 RM (repeticoes maximas) em 8
exercicios, pausa de 1 min., velocidade de 1,5s na excéntrica/concéntrica). Os exercicios
realizados foram Puxada por Trds, Aducdo e Abdugdo de quadril, Desenvolvimento com
halteres, Rosca Scoth, Triceps na polia alta, Supino Reto e Inclinado. Foi calculada a
quilagem total da sessdo (n° de séries x n° de repeticdes x quilagem da série). O célculo
da CIT foi feita pelo método de Foster (Escala subjetiva [ES] 0-10 x duragdo da sessao
em min.). A ES foi realizada 30 minutos apds término da sessdo. Os dados apresentaram
normalidade e homocedasticidade optando-se por média, desvio padrdo, minimo (Min),
maximo (Maéx) e correlacao linear de Pearson, com p<0,05. Resultados: Resultados: Os
valores descritivos encontrados foram: CIT = 480+76,1 u.a., Min = 420 u.a., Max = 600
u.a.; Quilagem da sessdo = 841+136 kg, Min = 552 kg, Max = 1008 kg. A correlacdo de
CIT e quilagem da sessao foi fraca (r=0,203; p=0,485).
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Consideracoes finais: A CIT calculada ndo apresentou relagdo com a quilagem da sessdo
de resisténcia de forca. Isto demonstra que a quilagem do treino 8x3x15RM (552 a 1008
kg) representa padrao semelhante de CIT para os sujeitos estudados (420 a 600 u.a.).
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