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RESUMO: Tradicionalmente, as recomendagfes para a presaiigdreinamento de for¢ca podem ser

baseadas tanto na intensidade relativa ao 1RM guamimero de repeticies maximas. Entretanto; sabé&scola de Educacdo Fisica e

se que o nimero maximo de repetigdes realizadasacamsma carga relativa varia de acordo com &sporte da Universidade de S&o

exercicio e o tamanho do grupo muscular envolvdém disso, considerando tal diferenca nas respost&aulo

musculares a diferentes cargas, é possivel espguda nimero maximo de repeticdes em cada serie d

exercicio em uma sesséo tradicional de treinaméetéorca (com mdltiplas séries) pode também ser

diferentemente afetado ao compararmos 0s membpesisres e superiores. Isto se torna particularenent

importante, ao considerarmos as sugestdes reamtpse 0 nimero total de repeticdes realizadasnem u

treinamento de for¢a pode afetar as adaptagGesdasudo mesmo. Assim, o presente trabalho teve o

objetivo de comparar o nimero de repeticdes rellizacom uma mesma intensidade relativa

tradicionalmente recomendada para hipertrofia mascem séries miltiplas de exercicios para os

membros superiores e inferiores. Doze homens jowaisados foram testados para forca dindmica

maxima (1RM) nos exercicideg-presse supino reto. Uma semana depois, 0os participaatdizaram

trés séries até a falha concéntrica com carga @@l% de 1RM com dois minutos de intervalo entre

séries. O nimero méaximo de repeticdes realizadasagta série foi anotado e utilizado para anélise

estatistica. A analise por modelos mistos reveloal @ nimero de repetices realizadasegepressfoi

maior do que no supino reto (p<0,05). Além disseumero de repeti¢cdes diminui ao longo das tréesér

sem diferencga entre os exercicios. Assim, é pdssigerir que as recomendagdes para o treino da for

que visa hipertrofia devem ser revistas e possielen incluir recomendacdes diferenciadas para

exercicios distintos.

Palavras chave:Hipertrofia; Repeticdes maximas; Leg-press; Supino

ABSTRACT: Traditionally, the recommendations to resistan@éning prescription are based on the
relative intensity or on the number of repetitioaximum. However, it is well known that the maximal
number of repetitions performed with the same iradaihtensity varies according to both the exereisd
the muscle size. Besides, considering the differeascle response to different loads, it is plaestol
speculate that the maximal number of repetitiorfopmed in each set of a traditional bout of resise
exercise (multiple-set scenario) may also diffetwleen upper- and lower-limbs. This is of particular
interest if we take into account the recent suggestthat the total number of repetitions may pay
important role in the adaptations to strength trginHence, the aim of this study was to compaee th
number of repetitions performed in multiple sets efercises performed with the traditionally
recommended hypertrophy-oriented intensity in upped lower-limb exercises. Twelve trained male
adults were tested for one repetition maximum (1RMbheleg-pressand bench press exercises. After
one week, participants performed three sets toemric failure with 80% 1RM with 2-min interval
between sets. The maximal number of repetition reasrded and used for statistical analyses. Mixed
model analyses showed that number of repetitiomforpeed on theeg-presswas higher than on the
bench press (p<0.05). In addition, the number pétisons decreased similarly in both exerciseaglihe
three sets. Therefore, it is possible to suggestt thypertrophy oriented resistance training
recommendation should be revised, and possiblydectiistinct recommendation to different exercises.
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67 Repeticbes e intensidade

Introducéo Adicionalmente, é esperado que a execucdo de
As principais adaptagbes decorrentes dmultiplas séries de treino de forca promova a réduwp
treinamento de forga sdo o aumento da forca e ddmero de repeticdes realizadas em cada série. Além
tamanho (hipertrofia) do musculo esquelético. Essalisso, considerando tal diferenca nas respostasutanss
adaptac6es podem ser moduladas através da madipulag diferentes cargas, € possivel especular que @rolim
das variaveis do treinamento, tais como, nimersédes maximo de repeticdes em cada série de exercicionsan
e repeticbes, volume de treino, escolha e ordem dsssséo tradicional de treinamento de forca (contiptas
exercicios e intensidade de cdrgaDessas variaveis, a séries) pode também ser diferentemente afetado ao
mais estudada tem sido a intensidade compararmos 0s membros superiores e superioressdst
A utilizagdo de diferentes intensidades déorna particularmente importante, ao considerar@ss
treinamento resulta em adaptacdes distintas. lid@tss sugestfes recentes de que o nimero total de @getic
mais baixas, associadas a um maior nimero de ¢épsti realizadas em um treinamento de forga pode afetar a
induzem maiores ganhos de resisténcia de forcapatn adaptacées oriundas do me&nAté o presente momento,
que intensidades mais elevadas estdo relacionadas hteratura cientifica ndo apresenta estudos guobam
maiores ganhos de forca méxfmhogo, a prescricdo da investigado como a prescricdo do treinamento deafor
intensidade dos exercicios deve ser direcionada dumseado na carga relativa afeta o nimero de répstem
objetivos individuais de cada praticante. Pratiesnt séries multipas de exercicio.
recreacionais de treinamento de for¢ca objetivam Assim, o presente trabalho teve o objetivo de
usualmente a hipertrofia muscular. Assim, interd#da comparar o nimero de repeticdes realizadas com uma
adequadas visando esse tipo de adaptacdo devem rsesma intensidade relativa tradicionalmente
prescritas para otimizar os resultados do treingénen recomendada para hipertrofia muscular em séries
A intensidade do treinamento de forca pode sendlltiplas de exercicios para os membros superieres
prescrita de duas maneiras: baseando-se na cairgferiores.
necessaria para que o praticante realize um detadmi
nimero de repeticdes maximas (RM; por exemplo 1(®Aateriais e métodos
12RM) ou na carga que represente um percentuaiveela
ao maximo de cada individuo (ex. 80% 1RM). Sabe-sAmostra
porém, que a variacdo da intensidade é refletida no Doze voluntarios do sexo masculino (19,3 + 2,1
nimero de repeticbes maximas realizdda® aumento anos, 71,1 + 9,8 kg, 172,4 + 6,1 cm) com no minifio
da intensidade relativa de um exercicio resultatapto, meses de experiéncia (3x/semana) em treinamento de
na diminuicdo do nimero de repeticbes forca para membros inferiores e superiores (23135
Existem recomendacdes para prescricdo deeses), sem histdrico de lesao articular no qugdeilho,
intensidade durante um treinamento de forga dinacio tornozelo, ombros e cotovelo participaram do estudo
para hipertrofia baseadas tanto no nimero de RMtqua Todos os sujeitos foram informados sobre os olgste
em percentuais da carga maxima do individdoEssas riscos da pesquisa e assinaram um consentimemneodiv
recomendacfes estabelecem intensidades relativas edelarecido sobre os riscos e beneficios assocados
75% a 85% de 1RM ou alternativamente, entre 8-12RMarticipacéo no estudo (protocolo nimero 2009/49).
Contudo, sabe-se que o numero de repeticdes maximas
com a mesma carga relativa varia de acordo com Teste de forca dindmica maxima (1RM)
exercicio e o tamanho do grupo muscifiaAssim, pode Os testes de 1RM seguiram os procedimentos
ser inapropriada a utilizagdo de uma mesma intadsid propostos apela Sociedade Americana de Fisiolegikia

relativa nos diferentes exercicios e grupos musesila Exercicio®. Os participantes realizaram um aquecimento
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geral em esteira rolante a 9 Km/h durante 5 minutoapoiarem completamente seus pés no chdo permawecend
seguido de 5 minutos de exercicios de flexibilidpdea em uma posicéo estavel.
os membros inferiores e por um aquecimento especifi Os participantes foram encorajados verbalmente
O aquecimento especifico foi composto de uma skrie durante a realizacdo das tentativas. Foram comsidsr
cinco repeticdes com aproximadamente 50% 1RMilidas apenas as repeticdes que cumpriram o ciclo
(estimado na sessao de familiarizagdo) e umadérigds completo de movimento.
repeticbes com aproximadamente 70% 1RM. Um
intervalo de dois minutos entre as séries foi atintdrés Sessdes experimentais
minutos apos o término do aquecimento, foi iniciado Os individuos foram testados para verificar o
teste de 1RM. A forca dindmica maxima foi determdana nimero de repeticbes maximas utilizando uma caega d
no mMaximo em cinco tentativas com trés minutos d&80% da carga maxima individual (LRM). Os particiean
intervalo entre elas. realizaram uma sesséo de familiarizacéo e quassbes
O exercicioleg-pressiniciou-se com a extensao experimentais. Uma semana antes do inicio dossteste
total dos joelhos. A partir dessa posicdo, os gipentes participantes foram familiarizados com os proceditog
deveriam flexionar os joelhos e o quadril, atégatem a dos testes nos dois exercicios. A ordem dos exesaia
posicdo de 90de flexdo determinada nas sessfes dmssdo de familiarizacdo foi aleatorizada entre os
familiarizacdo. Para que os sujeitos identificassam participantes. Durante as duas primeiras sessfes
amplitude correta do movimento durante o teste, unexperimentais, 0s participantes realizaram testefoita
marcacdo foi colocada ao longo do trilho onde dindamica maxima (1RM) em cada um dos exercicios
plataforma de apoio dos pés deslizava. Ao atingigesa (supino eleg-pres}. Essas sessdes foram separadas por
marcacéo, os participantes deveriam estender disofpe pelo menos 48h. Nas outras duas sessdes experisnenta
até a posicgéo inicial, finalizando o ciclo do exei@ Essa foi avaliado o nimero maximo de repeti¢cdes reatizad
posicdo foi registrada durante as sessdes dem 80% de 1RM nos dois exercicios em ordem aleator
familiarizacdo, e foi reproduzida em todas as sssOlrés séries maximas foram realizadas com o intéo
experimentais. reproduzir uma sessdo convencional de treinameato d
Para o exercicio de supino livce com barra, forca direcionado para hipertrafiaUma vez que a
distdncia entre as maos na pegada na barra foiposicdo de uma cadéncia fixa de execucdo do
determinada pelo proprio voluntario. Essa posigdio fmovimento poderia influenciar o nimero de repescoe
registrada durante as sessdes de familiarizacafmi e completadas'®!} os individuos foram instruidos a
reproduzida em todas as sessfes experimentaismFomxecutar os exercicios na velocidade de sua escolha
permitidas duas formas de empunhadura: com o polegpesar disso, a cadéncia ndo variou de maneira
por cima ou por baixo da barra. A amplitude daignificante entre os dois exercicios (aproximad#me
movimento na fase excéntrica foi controlada por urh5 segundos/ 1,5 segundos para as fases conaéetric
anteparo (C-4cm, L-4cm, A-2cm) colocado sobre excéntrica, respectivamente).
esterno do individuo. Apds tocar nesse antepalmria
deveria ser levantada verticalmente até a extensAaalise Estatistica
completa dos cotovelos, caracterizando assim uma  Os dados foram testados quanto a normalidade e
repeticdo. Desta forma, foi estabelecida como Aosigcsdo apresentados com estatistica descritiva (m#dia
inicial, a extensdo total dos cotovelos. Utilizauqsara desvio padrdo). Para comparar o nimero maximo de
execucdo do exercicio supino livre um banco densupirepeticdes realizados em cada exercicio ao longdréa
reto tradicional com regulagem vertical para @&éries maximas, bem como para comparar o nimero de

posicionamento da barra e que permitia aos inddgdurepeticdes realizados em cada série entre os dois
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exercicios, foi utilizada analise por modelos nisendo NUmero maximo de repeticdes
séries (3 niveis) e exercicio (2 niveis) como f&dixos e O ndamero maximo de repeti¢cdes realizadas com a
0s sujeitos como fator aleatério. Em caso de valdeeF carga correspondente a 80% de 1RM em cada exegcicio
significantes, foi conduzido tespmst-hoccom ajuste de apresentado na Figura 1. Foram encontradas difeseng
Tukey para efeito de comparagdo mudltipla. O nivel dsignificantes no nimero de repeticdes entre oEes
significancia adotado foi de p<0,05. em cada uma das trés séries realizadas. Adicions&me
namero de repeticdes executadas foi significantéanen
Resultados maior na primeira série, quando comparados tanto &o
segunda quanto com a terceira séries, para ambos 0s
Forca dindmica maxima (1RM) exercicios. Finalmente, o nimero maximo de repesicd
Os valores de 1RM para os exerciciodedppress realizados na segunda série foi significantemerdém

e supino foram 245 + 40,6 Kg e 85,7 = 15,6 Kgdo que na terceira série, também para os doisieiac

respectivamente.
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Figura 1. Numero maximo de repeticdes executadas, a 80% bk &R cada uma das

trés séries realizadas, péeg-presse supino

# Indica p<0,05 quando comparadeg-presse supino em cada série realizada; * Indica p<0,05 quandpacado o nimero de repeti¢des realizado em cada séne aesmo exercicio.

Discusséo diminuiu significantemente ao longo das sérieses&0

O objetivo do presente estudo foi verificar se de treinamento sem diferencas entre os exercicios.
ndmero maximo de repeti¢cdes realizadas com uma enesm As recomendacdes para o treino de for¢ca voltado
carga relativa sofre a influéncia do exercicioizaiflo e para hipertrofia estabelecem intensidades relatidas
do grupo muscular envolvido. Observamos também se78% a 85% de 1RM ou alternativamente entre 8-12RM,
diminuicdo do numero de repeticbes ao longo dassumindo que ambas as sugestfes representeml@stimu
realizacdo de trés séries é diferente entre ogieims. O semelhantes tanto para membros superiores quanto
principal e inovador achado foi que o nimero méaxieo inferiores*® Entretanto, é conhecido que o nimero de
repeticdes completadas com uma mesma carga retativeepeticdes realizadas com uma mesma intensideaatesael
1RM (80%) é maior para exercicios de membrosm exercicios para membros superiores e inferiéres
inferiores comparado com membros superioresliferenté” e assim, essas recomendacdes podem nao ser
Adicionalmente, observamos que o numero de reeticias mesmas para grupos musculares de diferentes

tamanhos.

R. bras. Ci. e Mov 2019(1):66-71.



BARROSOet al. 70

Os dados do presente estudo indicam que ndom@neira o sistema neuromuscular e assim induzido a
apropriado assumir que uma determinada intensidadininuicdo do nimero de repetic6&s™ Tanimoto e
relativa se traduzird em um nimero de repeticdesasi Ishii'’ observaram que enquanto um grupo conseguia
em diferentes exercicios. Os achados do presentdoes realizar oito repeticbes maximas com aproximadaeent
estdo de acordo com os reportados na literatura, 8% de 1RM em uma cadéncia de 1s/ls
demonstrarmos que os exercicios de membros indsriol(concéntrica/excéntrica), outro grupo foi capazetdizar
(leg-pres$ permitiram a execugdo de um maior nimeroito repeticdes com carga aproximada de apenasd&0%
de repeticBes do que de membros superiores (supinblRM quando a cadéncia era de 3s/3s. Esses resultado
Quando comparamos o numero de repeticdes realizadagerem que a cadéncia de realizacdo dos exerpimies
na primeira série de exercicios do presente eqtldia= interferir no ndmero de repeticbes, porém afeta
2,8 noleg-presse 10,7 £ 2,7 no supino), tais valoresigualmente os membros superiores e inferiores.
coincidem com os encontrados por Hoegfeal® (15,2 + A falta de estudos dedicados a investigacao dos
6,5 noleg-presse 9,8 £ 3,6 no supino). Dessa maneira, éfeitos da prescri¢cdo do treinamento de forca case Ina
possivel afirmar que as recomendacdes para membno®nsidade relativa sobre o numero de repeticdes
superiores e inferiores devam ser diferentes,gpoaigsma realizadas em séries multiplas de exercicio impedem
intensidade relativa (80% de 1RM) permitiu aos ifage comparacdo dos dados aqui apresentados com #ulitera
realizarem numeros de repeticbes diferentes nos d@le fato, era esperada uma reducdo do numero de
exercicios investigados. No caso ldg-press,essa carga repeticdes realizadas em séries subsequentes dawido
proporcionou um nimero de repeticdes que estd atimaefeito da fadiga, o que de fato aconteceu. Assim,
limite superior indicado pela recomendacdo de 8M2Rconsiderando que o nimero de repeticbes é difeemte
(14 repeticbes, min-10 max-19), porém dentro daafai exercicios para membros superiores e inferioresa, er
recomendada de 75% a 85% 1RM, o que sugere qu@assivel que a reducdo observada em ambos osaaerci
intensidade relativa utilizada para esse exeraeieria pudesse ser diferente. No entanto, a redugdo n@noiim
ser aumentada a fim de proporcionar a realizacdo de repeticGes foi igual para os dois exerciciadicando
apenas 8-12RM. que a prescricdo do treinamento de forca baseada na

Para testar a eficacia de tais recomendacdes naensidade relativa afeta de maneira similar gsupo
adaptacdes de longo prazo (e.g. hipertrofia), senmusculares de tamanhos distintos.
necessario realizar um estudo longitudinal ondseios Entretanto, os dados do presente estudo devem ser
comparadas diferentes intensidades relativas, @ero considerados com cautela e, ndo podem ser extdasola
de repeticbes realizadas até a falha concéntrisaefo para outras popula¢des ou outras condigbes degyeasta
controlado. Além disso, ndo se sabe se o mesmo efeito pode ser

Chagaset al*?

conduziram um trabalho com esperado para o sexo feminino ou para faixas staria
desenho experimental semelhante ao presente estutiferentes. Adicionalmente, é importante ressajter nao
Porém, o numero de repeticbes realizadas peles sabe qual o efeito do modelo de prescricaodtesta
participantes desse estudo foi menor do que na&mes sobre o numero de repeticbes desempenhadas por
investigacdo em ambos os exercicios com a mesnmaividuos menos experientes ou utilizando cadéndea
intensidade (80% 1RM, 7,6 £ 1,4 e 4,3 + 0,7)ewmpress movimento distintas. Desta forma, é importante atest

e supino, respectivamente). Esse estudo difere @mt que estudos futuros abordando estes aspectos sdo
presente trabalho como do de Hoegeaml®, na medida necesséarios para que se possa estender este coemteci

em que a velocidade de realizacdo dos exercicios fmara populagcbes e condicdes de testagem com
controlada. A interferéncia no ritmo normal de ilajdo caracteristicas diferentes das daqui testadas.

dos exercicios dos individuos pode ter afetadolglevea
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Em conclusdo, os dados do presente estuddone repetition maximund. Appl Sport Science Res
%%87;1(1):11-13.

6.Shimano T, Kraemer WJ, Spiering BA, Volek JS,
Hatfield DL, Silvestre R, et al. Relationship betmehe
diferente para homens treinados. Dessa maneira, ragmber of repetitions and selected percentagesef o
repetition maximum in free weight exercises inrteai
and untrained med. Strength Cond Res

visam hipertrofia deveriam ser revistas possivetsen2006;20(4):819-823.

sugerem que o numero de repeticdes realizadas

exercicios para membros inferiores e superiores
recomendacfes para sessfes de treinamento degferca

com recomendagdes diferenciadas quando os exerciciolzquierdo M, Gonzalez-Badillo JJ, Hakkinen K,nba
J, Kraemer WJ, Altadill A, et al. Effect of loadiog
unintentional lifting velocity declines during siegsets of
repetitions to failure during upper and lower enxtity
muscle actiondnt J Sports Med 2006;27(9):718-724.
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