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Resumo

O objetivo deste estudo foi verificar a validade de equagdes preditivas para a estimativa de uma
repeti¢do méxima (RM) em diferentes exercicios, em adultos jovens com experiéncia em treina-
mento com pesos (TP). Dezesseis homens (21,4+4,0 anos), praticantes de TP, realizaram testes
de 1-RM e de 8-12 RM nos exercicios leg press 45°, supino reto, extensio de joelho unilateral,
remada central, flexdo de joelhos e elevagio frontal. Seis equagdes preditivas foram utilizadas
para a predigdo dos valores de 1-RM: Adams; Baechle & Groves; Brzycki; Epley; Lander; O’Connor
et al. Todas as equagtes analisadas superestimaram os valores de 1-RM no /eg press 452 (6 a 15%,
p<0,05). No supino reto e elevagio frontal, as equagdes de O’Connor et al. e Adams foram as que
produziram as melhores estimativas de 1-RIM. Embora todas as equagdes analisadas tenham
proporcionado estimativas validas para o exercicio extensio de joelho unilateral, a equagio de
O’Connor et al. apresentou melhor desempenho entre elas. No exercicio remada central foram
consideradas vélidas as equagdes de Brzycki, Epley ¢ Lander, com as duas primeiras apresentando
menor erro de estimativa e melhor concordincia. Finalmente, no exercicio flexdo de joelhos, a
equagio de Baechle & Groves foi a que apresentou melhor desempenho, apesar das equagdes de
Brzycki, Epley e Lander também serem vélidas para a estimativa de 1-RIM. Os resultados suge-
rem que a validade das equagdes preditivas de 1-RM é exercicio-dependente e hd necessidade de
desenvolvimento de equagdes preditivas para estimativa de valores de 1-RM para o leg press 45°.

Palavras-chave
Exercicio. Forga muscular. Desempenho Atlético. Treinamento de Resisténcia.

Abstract

The aim of this study was to verify the validity of predictive equations for the estimation of one
repetition maximum (RM) in different exercises, in young adults with weight training (WT) ex-
perience. Sixteen men (21.444.0 years), WT practitioners, conducted 1-RM and 8-12 RM tests
for leg press45°, bench press, unilateral knee extension, central rowing, knee flexion and frontal
raises. Six predictive equations were used for prediction of 1-RM values: Adams; Baechle &
Groves; Brzycki; Epley; Lander, O’Connor et al. All the analyzed equations overestimated the
leg press 45° 1-RM values (6 to 15%, p <0.05). In the bench press and front raises, O’Connor et
al. and Adams equations were, respectively, the ones that produced the best estimation of 1-RM.
Although all analyzed equations have provided valid estimation for the unilateral knee exten-
sion exercise, the O’Connor et al. equation showed the best performance among them. In the
central rowing exercise, the Brzycki, Epley and Lander equations were considered valid, with
the first two featuring lower estimation error and better agreement. Finally, in the knee flexion
exercise, Baechle & Groves equation showed the best performance, although the Brzycki, Epley
and Lander equations have also been valid for 1-RM estimation. The results suggest that the
validity of 1-RM predictive equations is exercise-dependent and it is required the development
of predictive equations for estimating the 1-RM values for the leg press 45°.
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INTRODUCAO

A avaliacdo da forga muscular é importante para fins diagnésticos, corregio de
déficits de for¢a muscular, prescri¢io de sobrecarga em programas de treinamento
com pesos ou andlise da efetividade ou nio de um programa de exercicios fisicos
ap6s um determinado periodo de intervengdo'. Para tanto, a medida da forga mus-
cular pode ser obtida a partir da utiliza¢do de dinamometros, tensiémetros de cabo,
células de forga, maquinas isocinéticas, mdquinas do tipo “nautilus” ou pesos livres.

Nesse sentido, o teste de uma repeti¢do méxima (RM) tem sido frequente-
mente utilizado para a avalia¢do da for¢a muscular e para a prescri¢do da intensi-
dade do exercicio de for¢a?, em virtude de ser um método pritico, de baixo custo
operacional e seguro para a maioria das populagées® . Embora esse teste fornega
subsidios para a prescrigio da carga de treinamento de forga®®, a sua utilizagio
em academias é limitada por motivos operacionais (elevado tempo dispendido,
necessidade dos equipamentos/pesos livres estarem prontamente disponiveis em
periodos de tempo especificos, etc...).

Na tentativa de minimizar essa dificuldade, diversas equagdes tém sido de-
senvolvidas nas ultimas décadas para a estimativa da carga de 1-RM a partir da
utilizagio de cargas submaximas’'% Alguns estudos tém investigado a validade
das estimativas fornecidas por essas equagdes em populagdes distintas e com di-
ferentes niveis de aptiddo fisica’®*, com coeficientes de correlagio elevados sendo
encontrados entre a carga de 1-RM medida e aquela estimada por essas equagdes.

Embora a validade de diversas equagdes preditivas de 1-RM, em diferentes
exercicios de forga, jd tenha sido testada anteriormente em adultos sedentdrios'®",
em individuos treinados, algumas equagdes preditivas foram testadas e validadas
para a estimativa de 1-RM apenas no exercicio supino’®. Considerando que as
equagdes preditivas de 1-RM sdo ajustadas pela carga e pelo nimero de repeti¢es
realizadas em testes de forga submaximos e que individuos treinados conseguem
tolerar maior carga e repeti¢des que individuos ndo treinados', a nossa hipéte-
se é que a validade dessas equagdes, quando aplicadas a individuos treinados em
exercicios com pesos, seja diferente do observado previamente em individuos nio
treinados. Assim, o objetivo do presente estudo foi verificar a validade de equagdes
preditivas para a estimativa de 1-RM em diferentes exercicios, em adultos jovens
com experiéncia em treinamento com pesos.

METODOS

Sujeitos

Dezesseis homens jovens (21,4+4,0 anos; 71,6+8,7 kg; 1,74+0,04 m; 23,6+2,42
kg/m?) participaram voluntariamente deste estudo. Como critérios de inclusio os
sujeitos deveriam estar livres de qualquer lesio mio-dsteo-articular que pudesse
comprometer a realizagdo dos testes a serem analisados e serem praticantes de
treinamento com pesos hd pelo menos seis meses, ininterruptamente. Todos os
participantes, ap6s receberem esclarecimentos sobre os procedimentos e riscos aos
quais seriam submetidos, assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclare-
cido. Esta pesquisa foi conduzida dentro dos padrées éticos exigidos pela Decla-
ra¢do de Helsinque de 1964 e de acordo com a resolugdo 196/96 do Ministério da
Satde. Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universi-

dade de Pernambuco (CEP/UPE, processo 048/10 - CAAE 0049.0.097.000-10).
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Procedimentos

* Sessoes de adaptagiao aos exercicios de forca

Todos os individuos foram submetidos a duas sessdes de adaptagio aos exercicios
de forga para familiariza¢do com a execugio correta dos movimentos. Foram rea-
lizadas trés séries de 20 repeti¢ées, com a carga minima permitida pelos aparelhos,
em cada um dos seis exercicios propostos no estudo, a saber: i) leg press 45°, ii)
supino reto (execugio foi limitada a um angulo menor que 90 graus de flexdo de
cotovelo), iii) extensdo de joelho unilateral (membro direito), iv) remada central,
v) flexdo de joelhos e vi) elevagio frontal.

¢ Testes de for¢ca maxima e submaxima

Inicialmente o teste de 1-RM foi aplicado para a avaliagdo da for¢ca maxima
nos exercicios escolhidos, na seguinte ordem de execugio: 7) leg press 457, ii) su-
pino reto (execugio foi limitada a um angulo menor que 90 graus de flexdo de
cotovelo), iii) extensdo de joelho unilateral (membro direito), iv) remada central,
v) flexdo de joelhos e vi) elevagio frontal. Em cada exercicio, o teste foi iniciado
com aquecimento (10 repeti¢des), utilizando-se aproximadamente 50% da carga
estimada para a primeira tentativa de 1-RIVl. Apés dois minutos de intervalo, os
sujeitos foram orientados a realizar duas repeticoes com a carga estimada para
1-RM. Caso mais de uma repeti¢io fosse realizada adequadamente ou o sujeito
ndo conseguisse completar uma Unica repeti¢do, a carga era ajustada para a se-
gunda tentativa. Para cada exercicio foram estipuladas até quatro tentativas para
a determinagio da carga de 1-RM, com intervalo de trés a cinco minutos entre
as tentativas.

Posteriormente, apés um intervalo minimo de 48 horas da realizagio do teste
de 1-RM, os sujeitos foram submetidos a testes de 8-12 RM nos mesmos exerci-
cios, respeitando-se a mesma ordem de execugio. Anteriormente a execu¢do dos
testes de 8-12 RM, os participantes realizaram um aquecimento com 50% da car-
ga de 1-RM em cada um dos exercicios propostos. Apés um minuto de intervalo,
os participantes foram orientados para realizar o méaximo de repeti¢des possiveis a
80% de 1-RM em cada exercicio, com intervalo de um minuto de descanso entre
eles. Caso o nimero de repetigoes realizadas fosse inferior ou superior a 8-12 RM,
a carga era ajustada para uma segunda tentativa somente naqueles exercicios onde
este nimero de repeti¢des ndo fosse atingido. O acréscimo ou redugio na carga
para uma segunda tentativa foi na ordem de 2 a 5%. A média de repeti¢des regis-
tradas no teste foi de 101 no exercicio Jeg press 45%, 10«1 no exercicio supino reto,
11+1 no exercicio extensdo de joelho unilateral, 10+1 no exercicio remada central,
9+1 no exercicio flexdo de joelhos e 10+1 no exercicio elevagio frontal.

Todos os individuos foram orientados a ndo praticarem atividades fisicas e
manterem padrdes semelhantes de sono e alimentagdo ao longo das 24 horas an-
tecedentes 2 realiza¢do dos testes. Para minimizar possiveis erros na identificagio
das cargas equivalentes a 1-RM e 8-12 RM, as seguintes estratégias foram ado-
tadas: a) todos os sujeitos receberam instrugdes sobre os critérios utilizados pelos
avaliadores para a validagio das cargas de 1-RM e 8-12 RM, b) a técnica dos
movimentos foi explicada e demonstrada pelos avaliadores antes de cada exercicio,
¢) a técnica do movimento de cada exercicio foi monitorada e corrigida quando
necessirio e d) todos os sujeitos receberam incentivo verbal durante a realizagio
dos testes. Durante a realizagio dos testes de 1-RM e 8-12 RM os individuos nio
tiveram acesso ao valor das cargas testadas.
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As equagdes preditivas utilizadas para a estimativa de 1-RM no presente es-
tudo foram:

* Lander’: 1-RM = carga submaxima/ (1,013 —0,0267123 x reps)

* O’Connor et al: 1-RM = carga submédxima x [(0,025 x reps x carga subméxi-
ma) + carga submaximal]

* Brzycki®: 1-RM = carga submaxima/ (1,0278 - 0,0278 x reps)

* Adams’: 1-RM = carga submaxima / [100 - (2 x reps)] x 100

* Epley?: 1-RM = (0,0333 x reps) x carga submaxima + carga submdxima

* Baechle & Groves': 1-RM = carga subméxima x (0,0375 x reps + 0,978)

Anélise dos dados

O teste de Shapiro-Wilk e o teste de Levene foram realizados para verificar a nor-
malidade e homocedasticidade dos dados, respectivamente. As diferengas entre os
valores de carga médxima, obtidos pelas equagdes de predi¢do e os encontrados no
teste de 1-RM foram examinadas pelo teste # de Student para medidas repetidas.
O coeficiente de Pearson (r) foi adotado para analise da correlagio simples entre os
valores de 1-RM medidos e estimados. A plotagem de Bland-Altman?® foi utiliza-
da para verificar a concordancia entre os valores obtidos pelas equagdes e o teste de
1-RM e descrever a diferenca média (&ias) e os respectivos limites de concordancia
de 95% (+1,96 desvio padrio). Os dados foram analisados utilizando-se os pacotes
estatisticos SPSS versio 17.0 (SPSS, EUA, 2012), Statistica versio 7.0 (Statsoft,
EUA,1995) e GraphPad Prism versio 3.0 (GraphPad Software Inc., EUA, 2003).
O nivel de significincia adotado em todas as andlises foi de 5%.

RESULTADOS

Os valores de 1-RM medidos e estimados por equagdes preditivas, nos diferentes
exercicios de for¢a, sio apresentados na Tabela 1. No exercicio Jeg press 45° fo-
ram identificadas diferengas significantes entre os resultados obtidos nos testes de
1-RM e os escores estimados por todas as equagdes preditivas analisadas (p < 0,05),
comportamento inverso daquele observado no exercicio de extensdo de joelhos,
pelo qual todas as equagées analisadas se mostraram vélidas para a estimativa dos
valores de 1-RM (p > 0,05). Para o exercicio supino reto, diferencas significantes
foram encontradas nas comparagdes entre os valores obtidos nos testes de 1-RM
e estimados pelas equagdes propostas por Baechle & Groves', Brzycki®, Epley” e
Lander’ (p < 0,05). No exercicio remada central as diferengas foram identificadas
nas comparagdes com as equacdes de Adams’, Baechle & Groves''e O’Connor et
al’’ (p < 0,05), ao passo que nos exercicios flexdo de joelhos e elevagio frontal as
diferengas ocorreram nas comparagdes dos valores medidos em testes de 1-RIM e
aqueles estimados pelas equagées de Adams’, Baechle (& Groves™, Brzycki®, Epley™,
Lander’e O’Connor et al.™® (p < 0,05). Apesar das diferengas de desempenho no que
se refere as estimativas dos valores de 1-RM, correlagées positivas e significantes
(p < 0,05) foram encontradas entre os escores obtidos pelos testes de 1-RM e os
estimados pelas equagdes de predi¢io analisadas, com os valores variando de 0,87
2 0,96 (Tabela 1).

Nas Figuras 1-4 sio apresentadas as andlises de concordincia entre os testes de
1-RM e as equagdes preditivas analisadas, por meio da plotagem de Bland-Alt-
man. No exercicio leg press 45 ° todas as equagbes propostas apresentaram uma

MENESES ET AL. s
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Tabela 1 - Comparagdo entre os valores de carga maxima (kg) obtidos no teste de uma repeticdo maxima e os valores estimados pelas equa-
¢des preditivas nos diferentes exercicios de forca.

1-RM Lander” O’Cc;::lor et Brzycki® Adams® Epley™ Béfg\}::f
Leg press 45°
Média + dp 250,5+53,7 2843 +683" 2656+63,7 2828+680 2655+636 2828+679 2869 +690
r 0,94" 0,93" 0,94" 0,93" 0,93" 0,93"
Bias 33,8 15,1 32,3 151 32,3 36,4
-1,96dp a 1,96 dp -25,6 2 93,2 -380a684 -268a913 -38,1a683 -25,8 2 90,4 -23,3296,0
Supino reto
Média + dp 786+112 862+127 802+117 857+126" 803117 855+125 86,8+ 12,7
r 0,92 0,91 0,92" 0,91 0,91 0,93
Bias 7.9 2,0 73 2,0 71 8,5
-1,96dp a 96dp -4,0a19,7 -8,1a12,1 -4,7a 19,2 -82a12,.22 -356a17,8 -2,8a19,7
Extensdo de joelho
Média + dp 33,1+6,7 349+83 323+77 34,8+83 319+71 34,5 +8,2 351+84
r 0,95" 0,95" 0,92" 0,95" 0,95" 0,95"
Bias 1,9 -1,0 17 -1,3 1,3 1,9
-1,96dp a 1,96dp -10,3 a 14,1 -12,8a10,8 -10,4a13,7 -12,4a9,9 -10,7 a 13,2 -10,5 a 14,2
Remada central
Média + dp 92,3 +10,9 94,3 + 10,6 88,0+9,8 93,8 +10,5 88,0+ 9,8 93,8+ 10,5 951 +10,6
r 0,92" 0,90 0,93" 0,90 0,90 0,90
Bias 1.9 -4,3 15 -4,2 1,6 2,8
-1,96dp a 1,96dp -11,2a14,9 -15,8a7,3 -11,9a 14,9 -159a7,6 -10,5a 13,8 -9,6a15,1
Flexao de joelhos
Média + dp 48,4 + 8,2 48,0 + 8,8 451 +8,1" 47,8 + 8,8 45,0+ 8,1 48,0 + 8,7 48,6 + 8,8
r 0,96" 0,96" 0,96" 0,94" 0,96" 0,96"
Bias -0,5 -3,6 -0,6 -35 -0,4 0,1
-1,96dp a 1,96dp -74a64 -9,1a2/1 -76a64 -93a23 -66ab5,7 -6,2a64
Elevagdo frontal
Média + dp 23,7 +£3,0 251 +37" 23,3 +3,3 249 +3,7" 23,3+3,3 248 + 35 252 +3,6"
r 0,89" 0,88" 0,89" 0,87" 0,88" 0,87"
Bias 1.3 -0,8 11 -0,7 11 1.1
-1,96dp a 1,96dp -3,1a5,7 -44a29 -35a5,8 -46a3.2 -32a5.3 -3,1a54

1-RM: Uma repeticdo maxima. dp: desvio-padrdo; r: Coeficiente de correlagdo; BIAS: média das diferencas entre os valores do teste de 1-RM
e os valores de cada equagdo preditiva. "p<0,05.

baixa concordincia, o que resultou em superestimagio dos valores de 1-RM. No

exercicio supino reto e elevagio frontal apenas as equagdes de Adams’ e O’Connor

et al.'’ apresentaram uma boa concordincia, uma vez que o bias encontra-se pro-
ximo de zero e dentro dos limites estabelecidos (Figura 1). No exercicio extensio
de joelho unilateral todas as equagdes apresentaram valores preditivos semelhantes

e concordantes com os valores médios observados no teste de 1-RM (Figura 2).
Por outro lado, no exercicio flexdo de joelhos, as equagdes propostas por Baechle &
Groves', Brzycki®, Epley’” e Lander” apresentaram uma boa concordancia com os
valores observados do teste de 1-RM (Figura 3). Por fim, para o exercicio remada
central, apenas as equages propostas por Brzycki®, Epley” e Lander’apresentaram
uma boa concordancia com os valores de 1-RM medidos (Figura 4).
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Figura 1 - Concordancia entre os valores de carga méaxima (kg) obtidos no teste de uma repeticdo maxima e
os valores estimados pelas equagdes preditivas no exercicio supino reto (a e b) e elevagdo frontal (c e d). Abcissa:
Valores médios dos resultados obtidos pelos dois métodos. Ordenada: Diferencas entre os métodos utilizados.

b c
20 20 20
o .................,...PP1Z11'96 o DP 41,96 feweueurnunanses .---DP+196
2 o ' E; - 108 P P
s 0 ® ° s 0 e o o s 0 P R
& . DP-1,96 & : < y
IR 7 e S <10 . DP-1,96 <107 =---s=cmmeennn= «w---DP-1,96
103 T e R s s
-20 -20 ! -20 '
0 10 20 30 40 50 0 10 20 30 40 50 0 10 20 30 40 50
Equacdo de Lander (kg) Equacdo de O’Connor et al. (kg) Equagdo de Brzycki. (kg)
e
20 20 DP +1,96 20 DP +1,96
DP+1,96 feeeeeeonoaiio... —_—
(s EEEEEEEEEEEREREE X 99 10 . 132 10 o e 142
< o. : o. ' = o . ° = . o ¢
E 0 7 5 0 N R g 0 s,
' o e DP-196 und . oo, ‘.. .. bp-196 <« | ... . _._DP-196
A EEEEEEEEEEEEEEE SCRREE 2a 0 07 10 10,5
-20 -20 -20
0 10 20 30 40 50 0 10 20 30 40 50 0 10 20 30 40 50
Equacdo de Adams(kg) Equagdo de Epley (kg) Equacdo de Baechle & Groves (kg)

Figura 2 - Concordancia entre os valores de carga maxima (kg) obtidos no teste de uma repeticido maxima e os valores estimados pelas equagdes predi-
tivas no exercicio de extensdo de joelhos. Abcissa: Valores médios dos resultados obtidos pelos dois métodos. Ordenada: Diferencas entre os métodos utilizados.

a b
151 151
107 DP +1,96 _ 101 DP +1,96
gf 5% e T 6,9 g’ o [ e T 6,4
z .51 RN DP-196 % 5] * St ¢ DP-1,96
4T wTmteeom 74 vt Rt -7,6
-20- -20-
0O 20 40 60 80 0O 20 40 60 80
Equacgdo de O’Connor et al. (kg) Equacdo de O’Connor et al. (kg)
c d
15 15
_10 DP+1,96 1 DP +1,96
L5y AR PRRRER 57 25777 AP P 64
2 T T Dase gl e PR
.10 66 4 ©
-20 -2
0 20 40 60 80 0O 20 40 60 80
Equacgdo de O’Connor et al. (kg) Equacdo de O’Connor et al. (kg)

Figura 3 - Concordancia entre os valores de carga maxima (kg) obtidos no teste de uma repeticdo
maxima e os valores estimados pelas equagdes preditivas no exercicio de flexdo de joelhos. Abcissa:
Valores médios dos resultados obtidos pelos dois métodos. Ordenada: Diferencas entre os métodos utilizados.
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Figura 4 - Concordancia entre os valores de carga maxima (kg) obtidos no teste de uma repeticdo
maxima e os valores estimados pelas equagdes preditivas no exercicio remada central. Abcissa: Valo-
res médios dos resultados obtidos pelos dois métodos. Ordenada: Diferencas entre os métodos utilizados.

DISCUSSAO

Os principais achados do presente estudo foram que (1) existem equagdes predi-
tivas validas para a estimativa dos valores de 1-RM, (2) a estimativa dos valores
de 1-RM por meio de testes subméximos ¢ exercicio-dependente e (3) existe ne-
cessidade do desenvolvimento de equagdes preditivas para a estimativa dos valores
de 1-RM no exercicio Jeg press 45° em adultos jovens com experiéncia em treina-
mento com pesos.

Com base nos resultados encontrados neste estudo, verificou-se que as equa-
¢oes de Baechle & Groves”, Brzycki®, Epley” e Lander’ sio melhores preditoras da
carga de 1-RM nos exercicios que envolvem a musculatura de membros inferiores
(extensdo de joelho unilateral e flexdo de joelhos, com excegio do exercicio /eg
press 45°). Por outro lado, as equagdes de Brzycki®, Epley’? e Lander’ sio melhores
preditoras da carga de 1-RM para exercicios envolvendo a musculatura do tronco
(remada central). Por fim, as equagdes de Adams’ e O Connor et al’’ sio melhores
preditoras da carga de 1-RM para exercicios envolvendo a musculatura dos mem-
bros superiores (supino reto e elevagio frontal).

Considerando que as equagdes preditivas de 1-RM incluem coeficientes ajus-
tados aos valores das cargas submaximas de exercicios especificos”?, teoricamen-
te, um modelo matemdtico construido para predizer a carga de 1-RIM baseado
em exercicios que utilizam uma carga absoluta menor (por exemplo: exercicio su-
pino reto e rosca biceps), pode nio ser adequado para estimar a carga de 1-RM
no exercicio /leg press 45°, o qual apresenta uma carga absoluta significativamente
maior. Desse modo, a qualidade das informagdes produzidas por equagées predi-
tivas pode ser comprometida acentuadamente quando a sua validade néo ¢ testada
criteriosamente. Assim, a estimativa da forca maxima em diferentes exercicios,
baseada na aplicagdo de testes submdximos, parece exigir a utilizagdo de equagdes
preditivas de 1-RIM distintas.

Neste sentido, os estudos que compararam equagdes preditivas nos exercicios
leg press 457, extensdo de joelhos', remada®?* e flexdo de joelhos'” apresentaram
resultados contraditérios aos observados no presente estudo. No entanto, esses
estudos foram realizados em populagdes diferentes da populagio estudada, o que
limita as comparagdes entre os estudos, visto que o género?, a faixa etdria® e o es-
tado de treinamento® dos individuos influenciam a capacidade de geragio de forga
médxima e submaxima, podendo comprometer a precisdo das equagdes preditivas
de 1-RM.

O exercicio supino reto tem sido amplamente utilizado para a validagio de
equagdes preditivas de 1-RIM618242627 No presente estudo, os resultados encon-
trados indicaram que as equagdes de O’Connor et al’’ e Adams’ foram as mais
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adequadas para predizer a carga de 1-RM. No entanto, Licio et al.’¥, ao investi-
garem adultos jovens treinados em exercicios de for¢a, confirmaram a validade das
equagdes de Adams’, Baechle & Groves', Brzycki®, Epley”?, Lander’ e O’Connor et
al®. Vale destacar que a equagio de Brzycki® ja havia sido validada anteriormente
em uma amostra semelhante?”. Embora tal informagio nio tenha sido confirmada
neste estudo, nossos resultados foram semelhantes aos descritos por Lacio et al.’®
no que se refere aos valores de 1-RIM, apesar do nimero de repetigoes executadas
pelos sujeitos nos dois estudos ser diferente (repeti¢des: 10 + 1 wvs. 7 + 2).

Este fato pode ser explicado, pelo menos em parte, pela amplitude de execugio
do exercicio supino reto no presente estudo que foi limitada a um angulo menor
que 90° de flexdo de cotovelo. Assim, a menor amplitude de movimento pode ter
favorecido a realiza¢do de um maior nimero de repeti¢es e, portanto, influencia-
do a estimativa de 1-RM para esse exercicio. Adicionalmente, no presente estudo,
as equagoes de Adams’ e O’Connor et al.’’ apresentaram uma diferenga média con-
siderada aceitdvel de aproximadamente 2,5% da carga de 1-RM. Por outro lado,
as demais equagdes propostas apresentaram uma diferen¢a média em torno de 9 a
11% em relagdo a carga levantada nos testes de 1-RIVL.

O presente estudo apresenta algumas limitagdes. A carga subméxima foi obtida
a partir do teste de 8-12 RM e, em alguns casos, o nimero de repeti¢des realizados
foi superior a 10. Alguns estudos tém indicado que testes submaximos realizados
com até 10-RM proporcionam melhores estimativas de 1-RM?*#. Entretanto,
no presente estudo, esses casos foram pontuais e a exclusdo desses individuos nio
promoveu alteragio nos resultados. Além disso, os exercicios eg press 45° e cadeira
extensora foram realizados em médquinas especificas e nio é possivel assegurar que
resultados similares seriam obtidos em equipamentos de outros fabricantes.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo sugerem que a estimativa dos valores de 1-RM a
partir de equagdes preditivas baseadas em testes subméximos ¢ valida, embora seja
exercicio-dependente, em adultos praticantes de treinamento com pesos. Assim, a
utilizagdo de equagdes preditivas baseadas em testes submaximos pode ser consi-
derada uma alternativa bastante atraente para a estimativa dos valores de 1-RM.
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