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RESUMO

Nos estudos iniciais, que documentaram os efeitos positivos do treinamento com pesos e a execugio de
esforcos musculares repetidos, o proposito da ciéncia de conhecer a melhor maneira de definir, controlar
e dosar o treinamento de for¢a tem sido uma das questdes que concentraram o maior interesse e esforco.
Trata-se de uma questdo extremamente importante, pois os resultados originarios dos trabalhos cientifi-
cos de maior qualidade devem possibilitar a continuagao da geragao do corpo de conhecimento que ajuda
a melhorar a metodologia do treinamento e, portanto, as participagdes na pratica dos profissionais. Para
que isso seja cumprido, os estudos cientificos devem ter, entre outros atributos, um método preciso de
determinacao e controle das variaveis que definem o estimulo do treinamento proposto, a fim de verificar
a relagio entre ele e os efeitos produzidos. No entanto, se isso ndo acontecer, pesquisadores e profissio-
nais do treinamento correm o risco de tomar decisdes sobre a configuracio dos estimulos (manipulagio
das variaveis da carga) com base em conclusdes cientificas “falsas” ou incertas, na melhor das hipoteses.
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ABSTRACT

In early studies, where the positive effects of resistance training and repeated muscular efforts were do-
cumented, the purpose of science to know the best way to define, control, and dose strength training
has been one of the issues that have concentrated the greatest interest and effort. This issue is extremely
important since the results that originate from the highest quality scientific works should make it possi-
ble to continue generating the body of knowledge that helps to improve the training methodology and,
therefore, the participation in the practice of the professionals. For this to be accomplished, scientific stu-
dies must have, among other attributes, a precise method for determining and controlling the variables
that define the proposed training stimulus to verify the relationship between it and the effects produced.
However, if this does not happen, the researchers and training professionals themselves run the risk of
making decisions about the configuration of the stimuli (manipulating the variables of the load) based
on “false” scientific conclusions, or in the best of cases, uncertain.

Keywords: variables; dosage; quantification; load; intensity; volume.

Recebido em: 22 de maio de 2021; Aceito em: 20 de julho de 2021.

Correspondéncia: Marzo Edir Da Silva-Grigoletto, Prof. Aricio Guimarées Fortes 321/902, 49037-060 Aracaju, SE,
Brasil. dasilvame@gmail.com

592


https://orcid.org/0000-0002-0840-0944
https://orcid.org/0000-0003-0698-0479
https://orcid.org/0000-0003-3282-1455
https://orcid.org/0000-0003-3338-1359
https://orcid.org/0000-0002-4220-551X
https://orcid.org/0000-0002-3302-4346

Rev Bras Fisiol Exerc 2021;20(5):592-603

Introducao

O treinamento de forca tem sido utilizado ha décadas para melhorar o de-
sempenho atlético, a satide e a qualidade de vida de seus praticantes. No entanto,
desenhar um programa de treinamento de for¢a nao é uma tarefa facil. Muitos fato-
res interferem no estimulo do treinamento e é necessario conhecer os principios do
treinamento, como os principios da adaptagao, da sobrecarga progressiva e da indivi-
dualidade biolégica, por exemplo, uma vez que regem a seguranca e a efetividade do
treinamento [1,2].

A configuragao do estimulo do treinamento de for¢a depende da manipulacao
de um conjunto de variaveis que interagem entre si, como o tipo e a ordem dos exerci-
cios, a magnitude da carga, o nimero de repeticoes e séries, a duragao dos descansos
entre repeticoes, séries e exercicios [1-4]. A manipulacio de qualquer uma dessas
variaveis ou indicadores terd repercussoes diferentes sobre o tipo e a magnitude da
resposta fisioldgica e, consequentemente, sobre a resposta adaptativa provocada pelo
treinamento de forca [1,2].

Neste artigo, vamos propor uma revisao critica sobre a forma como a pes-
quisa cientifica e a pratica esportiva tradicionalmente determinaram, controlaram e
programaram o volume e a intensidade, duas varidveis de intervencao (ou variaveis
independentes) fundamentais e constituintes da “carga de treinamento”. Apresenta-
remos também outras alternativas que, a luz de novas evidéncias, parecem desfrutar
de maior grau de precisio e validade para este objetivo.

A definicao, controle e determinacao da intensidade no treinamento
de forca

A literatura cientifica identifica a intensidade do treinamento de forca em
relacao a determinados indicadores, vejamos abaixo aqueles que sdo considerados
como “padroes ouro”, analisando sua validade, utilidade e aplicabilidade.

Intensidade de treinamento como porcentagem da repeticdo maxima (%1RM)

Tradicionalmente, o valor da repeticio maxima (1RM), avaliada individual-
mente ou estimada indiretamente, é geralmente expressa em quilogramas (kg), e a
definicio da intensidade, tomando como referéncia a RM, é realizada com base nos
percentuais da referida RM obtida anteriormente [1,4].

Nesse sentido, essa forma de determinar e dosar a intensidade relativa apre-
senta certas desvantagens que limitam sua aplicabilidade a pratica diaria de treina-
mento, como, por exemplo [5,6]: 1) a avaliacao direta da RM é demorada e pode estar
associada a lesdes quando é realizada incorretamente ou por sujeitos iniciantes, além
de ser impraticavel para grandes grupos de atletas; 2) o valor da RM é complexo de
medir, e geralmente o valor obtido é impreciso, ou seja, nao é real. Esta situacao
implica que cada carga absoluta que é usada tomando como referéncia uma RM con-

593



Rev Bras Fisiol Exerc 2021;20(5):592-603

siderada nao real, sempre representara uma porcentagem diferente da programada.
Somente se a velocidade da RM for medida pode-se ter certeza de que o valor obtido
pode ser mais preciso [7]; 3) a alta variabilidade ou oscila¢ao do valor atual da RM ao
longo do tempo, o que implicaria a necessidade de realizar avaliacoes constantemen-
te, em cada um dos exercicios, para reajustar o calculo da carga absoluta correspon-
dente a carga relativa programada de acordo com a capacidade de desempenho atual
do sujeito.

Intensidade de treinamento como o niimero mdximo de repeticoes possiveis

(n°RM ou XRM)

O nuiimero maximo de repeticoes possiveis de realizar em uma série com uma
carga absoluta submaxima (por exemplo, de 6RM, 10RM) tem sido sugerido como
procedimento para definir, programar e dosar a intensidade e até mesmo estimar o
valor da 1RM, através de equagdes de regressao validadas para exercicios especificos
[8-11]. Esses procedimentos sao realizados assumindo a existéncia de um ntimero mé-
dio aproximado de repeti¢des maximas por série que podem ser realizadas com cada
percentual de 1RM, de acordo com o tipo de exercicio e o nivel de treinamento do
sujeito [9,10,12], e, portanto, considera-se que um certo niimero de repeticoes maxi-
mas representa uma intensidade relativa especifica (%1RM). Embora essa abordagem
elimine a necessidade de realizar um teste direto de 1RM, também nao esta isenta de
desvantagens:

1. Realizar repeti¢des até a falha muscular (XRM) é uma pratica desnecessaria
para o treinamento, que pode até ser contraproducente para a melhoria do desem-
penho em acoes de alta velocidade [13-17].

2. A realizacio do mesmo ntimero de repeti¢des maximas com certa carga ab-
soluta nao representa, em todos os casos, a mesma intensidade relativa entre dife-
rentes sujeitos, uma vez que nem todos podem realizar o mesmo XRM ante a mesma
intensidade relativa [18]. Portanto, se o mesmo XRM for programado para um grupo
de sujeitos, muitos deles poderiam estar treinando com uma intensidade relativa
diferente, dada a alta variabilidade interindividual que parece existir no nimero
maximo de repeticoes que podem ser feitas ante a mesma %1RM [19]. Assim, va-
rios estudos relataram coeficientes de variagao de ~20 a ~50% para o nimero maxi-
mo de repeticoes possiveis de realizar em diferentes cargas relativas (50-90% 1RM)
[9,10,18,20-22].

3. Além do exposto acima, depois de realizar a primeira série até a falha mus-
cular com uma certa carga absoluta, o nimero de repeticdes na série seguinte sera
inevitavelmente reduzido independentemente do tempo de recuperacio [23]. No
entanto, inimeros estudos e artigos cientificos [1,4,24] descreveram e propuseram a
possibilidade real de realizar varias séries consecutivas com intensidades relativas, a
mesma carga absoluta, um numero de repeticdes por série e tempos de recuperagao
entre séries praticamente impossiveis de serem cumpridos na pratica, por exemplo,
3x 8-12 (70-85% 1RM)/1-2 min.
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Intensidade de treinamento como velocidade de execucdo na acdo concéntrica

(VMP da 1¢ repeticdo)

Atualmente, como resultado dos avancos tecnologicos que permitem medir a
velocidade de execucao em exercicios com pesos livres, ha a possibilidade de deter-
minar/estimar, com alto grau de precisao, a intensidade relativa (%1RM) que repre-
senta a carga absoluta usada na sessdo de treinamento, a partir da primeira (ou mais
rapida) repeticao da série, sempre executada a maxima velocidade possivel [5,25-28],
tudo através de equagdes de regressdo especificas para cada exercicio. Isso ocorre
porque a velocidade média propulsiva da repeticio mais rapida da série estd intrin-
secamente associada a magnitude relativa da carga (%1RM), e, portanto, cada %1RM
tem sua propria velocidade [5]. Além disso, a velocidade de execucdo associada a cada
percentual da RM é diferente e especifica para cada exercicio, pois a velocidade com
que a RM ¢ atingida é diferente para cada exercicio [5,7]. Esses achados sio muito
relevantes para os profissionais do exercicio, ndo apenas para resolver os problemas
existentes para controlar e dosar a intensidade do treinamento em tempo real e com
alta precisao, mas para permitir estudar e conhecer pela primeira vez a verdadeira
relacao dose-resposta do treinamento realizado.

Portanto, a velocidade na acao concéntrica é um indicador objetivo e muito
confiavel da intensidade do treinamento de forca e, sempre que possivel, deve ser
adequadamente controlado em qualquer treinamento de for¢a (em vez de usar %1RM
ou um XRM) [5,6]. Para que isso seja cumprido, a inica condi¢ao é que a carga sempre
se mova na velocidade maxima possivel na fase concéntrica [5].

Neste ponto, é necessario nido apenas ter analisado a forma como a inten-
sidade deve ser controlada, programada e determinada, mas também propor uma
definicao inequivoca dela para o treinamento de forca. Nesse sentido, diremos que a
intensidade sera representada pelo “grau de esforco envolvido na realizacao da pri-
meira repeticao da série realizada a maxima velocidade possivel” [5,6]. A partir dessa
definicao de intensidade aplicada ao treinamento de forca, é essencial registrar a
necessidade de nao confundir “intensidade” com o grau de esfor¢o ou fadiga envol-
vido na realizacao de todas as repeticoes programadas para a série. Por exemplo, nao
ha duavida de que realizar 3x10 (70% 1RM) representa um grau de esfor¢o maior que
3x5 (70% 1RM), no entanto, a intensidade utilizada seria a mesma em ambos os casos
(70%).

Intensidade de treinamento, como repeticoes na reserva (RIR)?

Algumas publicac¢oes tém sugerido usar o valor das “repeticoes na reserva”
(RIR), entendido como o ntimero de repeti¢coes deixadas de serem realizadas em uma
série até a falha [29,30], como indicador da intensidade do treinamento de forca. Em-
bora esse valor seja de interesse no campo da pesquisa e util para o ajuste da carga,
nao é menos verdade que tem sido mal interpretado no momento da aplicacao pelos
profissionais, uma vez que tem sido proposto como uma alternativa para a definicao
da carga, e especificamente da intensidade.
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Isso ndo seria possivel, principalmente, porque a definicio de um estimulo
pelas repeticdes na reserva (RIR) a ser realizada nao permitiria ter as informagdes
sobre as caracteristicas dos estimulos a serem aplicados. Por exemplo, poderiamos
programar RIR de (-2) para um determinado exercicio em cada série. No entanto, esse
valor numérico ndo permite conhecer o estimulo aplicado, a menos que seja com-
plementado pelo numero de repeti¢des que sio possiveis de realizar com essa carga
absoluta. Ou seja, as RIR ¢ o resultado da diferenca entre as repeti¢des executadas e
o maximo alcangavel na série (posteriormente definido como “carater de esfor¢o”),
mas nao pode ser usada ou aplicada, por si s6, para determinar o estimulo do treina-
mento.

Quantificacdo, controle e dosagem do volume no treinamento de forca

A literatura cientifica identifica o volume de treinamento de forca em relacio
a determinados indicadores, vejamos abaixo os indicadores considerados como “pa-
drdes ouro”, sendo necessario analisar a validade, utilidade e aplicabilidade de cada
um.

O volume de treinamento como o numero total de repeticoes realizadas

Na maior parte da literatura sobre treinamento de forga, a forma tradicional
e basica de quantificar e expressar o volume é através do ntimero total de repeticoes
realizadas em um determinado exercicio, uma sessao de treinamento ou qualquer
estrutura temporal do cronograma (semana, més, ciclo, etc.), e a soma total de re-
peticdes de uma sessao de treinamento depende do numero de exercicios e séries e
das repeti¢des por série [1,4,31]. Assim, o0 mais comum em estudos cientificos (e pro-
gramas de treinamento) é prescrever o volume de cada série através de um numero
pré-definido de repeticdes para todos os sujeitos de um grupo que treina com certa
intensidade relativa.

Da mesma forma, a partir deste simples procedimento de quantificacao do
volume, inimeros estudos tém proposto multiplicar o nimero total de repeti¢cdes
(série x repeti¢des) pela carga absoluta (kg) utilizada em cada exercicio [32-34], ob-
tendo um valor absoluto de quilogramas ou tonelagem (por exemplo, 3 x 10 x 50 kg
= 1500 kg). No entanto, ndo faz sentido comparar medidas de carga volumétrica ab-
soluta (kg, tonelagem) entre diferentes individuos e/ou exercicios, uma vez que essa
medida também nao reflete o grau de esforco representado por esse volume. Diante
desse tipo de limitagdes, outros autores propuseram considerar o ntimero total de
repeticOes realizadas em relacao a intensidade relativa individual (%1RM) para obter
um parametro mais individualizado do esfor¢o que representa o volume realizado
(volume relativo = série x repeticoes x %1RM) [33]. Ao vincular o volume (série x re-
peti¢cdes) com o percentual da 1RM, obtém-se um valor em unidades arbitrarias que
expressa com mais precisao o impacto do treinamento, e permite que comparagoes
sejam feitas entre diferentes individuos [4]. No entanto, este procedimento também
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poderia dar resultados de volumes idénticos, mas representando estimulos totalmen-
te diferentes (por exemplo, 3x10x70% seria o mesmo valor de volume relativo de 10 x
3X70%).

A verdade é que todas essas abordagens tradicionais para a expressao e quan-
tificagdo do volume assumem que quando um grupo de sujeitos realiza 0 mesmo
numero de repeti¢des por série de um exercicio e com a mesma intensidade relativa,
o grau de esforco programado e o esforco real associado a ele é equivalente entre eles.
No entanto, isso pode nio ser o caso, uma vez que se durante uma sessiao todos os
sujeitos realizaram o mesmo niimero de repeticoes por série ante uma mesma carga
relativa (%1RM), é muito provavel que muitos deles estivessem atingindo um grau
de esforco ou fadiga diferente, como foi mencionado. Se assumirmos essa situacao,
em todos os estudos em que o volume foi controlado e dosado por um nimero pré-
-determinado de repeticoes por série igual para todos os sujeitos, o grau de fadiga
gerado ou o grau de esforco realizado poderia ter sido diferente para a maioria deles.
A pergunta que permanece no ar é: Como esse problema pode ter influenciado os
resultados dos estudos e as conclusdes derivadas deles?

Em ambos os casos, o volume de treinamento sempre terd pouco ou nenhum
valor se nao for acompanhado pela variavel intensidade, corretamente determinada
e controlada [6]. Ou seja, o volume de treinamento nao pode ser um componente da
carga que sozinho caracteriza ou define com precisao o tipo de estimulo utilizado.

Perda de velocidade na série (%PV) como procedimento para controlar e dosar

o volume de treinamento

O volume do treinamento deve ser definido, controlado e dosado de forma
mais concreta e objetiva pela perda relativa de velocidade alcangada na série (expres-
sa como a diferenca percentual entre a velocidade da repeticdo mais rapida - a pri-
meira e a mais lenta -a altima- da série) [19], e apenas em sua auséncia pelo numero
total de repeticoes realizadas (assumindo as desvantagens ou limita¢des menciona-
das anteriormente). Para a mesma perda de velocidade na série, este procedimento
permite que um grau semelhante de esforco ou fadiga seja alcangado entre sujeitos
que realizam um protocolo de treinamento com a mesma intensidade relativa, mes-
mo que realizem diferentes repeticdes [19], ou seja, o que equaliza o esfor¢o ao longo
de uma série é a perda relativa de velocidade, e nao o numero de repeticoes realizadas
com a mesma carga relativa [19]. Isso é assim, porque a diminuicao da velocidade de
execucao durante um conjunto de repeticoes é diretamente proporcional ao aumento
da fadiga neuromuscular, se o esforco for maximo em sua acao concéntrica [6,35].

Portanto, em vez de programar e realizar um nimero fixo ou pré-determinado
de repeticOes, a alternativa mais adequada para definir o volume de treinamento deve
ser parar ou terminar cada série assim que uma certa magnitude ou porcentagem de
perda de velocidade for atingida na série, dependendo do objetivo [12,16,19,36].
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Volume de treinamento como tempo sob tensdo (TUT)?

O volume de treinamento esta diretamente relacionado com a duracio ou o
tempo da magnitude do estimulo. E por essa razio que, em alguns estudos, o volume
tem sido associado ao tempo em que se estd “sob tensao” ao realizar um exercicio
[37]. No entanto, o tempo necessario para completar uma série depende de diferentes
fatores, como o numero de repeticoes, a velocidade de execugao para cada repeticao
na fase concéntrica, a velocidade de execucao para cada repetigao na fase excéntrica,
o tempo de transicao entre a fase concéntrica e excéntrica, o intervalo de tempo entre
repeticdes, a carga relativa, e assim por diante. Todos esses fatores determinantes do
tempo sob tensao sdo dificeis de controlar, interagindo uns com os outros e, portan-
to, ndo podem expressar um valor que representa objetivamente o volume do treina-
mento de forca.

Da mesma forma, nao é possivel propor um tempo de execuc¢ao definido pela
repeticao (por exemplo 2:0:2) e que isso seja mantido ao longo de um nimero de re-
peti¢des maximas quando se programa volumes proximos da falha muscular.

Definicdo e controle da magnitude do estimulo ou da carga de trei-
namento de forca

Nas secoOes anteriores, aprofundamos a necessidade de rever e atualizar a for-
ma como as variaveis de intensidade e volume no treinamento de forca sio definidas
e controladas individualmente. No entanto, para o mesmo exercicio, a magnitude da
carga de treinamento seria determinada pela interagao de ambas as variaveis (volume
e intensidade), e através dela o grau de esforco “global” representado pelo estimulo
de treinamento pode ser precisamente definido e avaliado [6].

A carga de treinamento como carater de esforco (CE)

No treinamento de forca o “carater do esforco” (CE) é o fator que expressa a
relacao entre o esforco feito e o alcancavel ou possivel que o sujeito possa manifestar
a qualquer momento [37] e, portanto, serd determinado pela relacao entre o niumero
de repeticoes realizadas por série com relacao ao maximo possivel de realizar nesse
mesmo exercicio, com o mesmo peso e nesse mesmo momento [12,38]. A carga de
treinamento através desse fator é expressa e programada indicando o nimero de re-
peticoes a ser realizado por série (0 que representa o volume) e, entre parénteses, o
nimero maximo de repeticoes que o sujeito poderia realizar com o peso indicado (o
que representa a intensidade relativa).

O CE, portanto, relaciona-se e define a magnitude do estimulo ou carga de
treinamento, mas nao deve ser confundido com a intensidade do treinamento em si.
O CE pode ser um procedimento muito pratico, disponivel para todos os profissionais
e aplicavel a maioria dos exercicios. Sua principal vantagem, além do imediatismo de
sua programacao sem a necessidade de realizar qualquer tipo de teste, é que o esfor-
co feito sera ajustado mais precisamente ao esfor¢o programado e, portanto, podera
expressar o grau de esforco feito pelo sujeito em cada um dos exercicios. Ressalta-se
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que a aplicacao dessa metodologia requer um processo educativo cuidadoso e envol-
vimento por parte do treinador e atleta [37].

O indice de esforco (IE) como valor da magnitude da carga de treinamento de

cada exercicio

De tudo que foi exposto anteriormente se deduz que a defini¢ao e quantifi-
cacao do grau de esforco realizado durante o treinamento de forca é expressa e de-
terminada através da relacdo entre a intensidade e o préprio volume. Controlando a
velocidade de execucao podemos avaliar com precisdo o grau de esforco ou grau de
fadiga que um sujeito experimentou durante o treinamento através da velocidade da
primeira repeti¢ao (que pode ser usada para determinar a intensidade relativa) e a
porcentagem de perda de velocidade na série (que pode ser usada para determinar o
volume), uma vez que ambas as variaveis influenciam significativamente o grau de
estresse induzido pelo treinamento de forca [6,12,16]. Esses mesmos avan¢os permiti-
ram o surgimento de um indicador numérico de alta validade, que representa, prevé
e quantifica o grau de esfor¢o ou fadiga que significou uma série ou conjunto de
séries, chamado “indice de esforco” (IE), e que é especifico para cada exercicio [39].
Este indice é definido pelo produto do valor da velocidade da primeira (mais rapida)
repeticao pelo valor da perda relativa de velocidade na série, e tem se mostrado inti-
mamente relacionado a indicadores de estresse metabolico (r = 0,95 e 0,90 para supino
reto e agachamento, respectivamente) e varidveis mecanicas de fadiga, como a perda
relativa da velocidade pré-pds esforco com a carga que pode ser deslocada a 1 m/s (r
= 0,98 e 0,91 para supino reto e agachamento, respectivamente) e a perda de altura
no CMJ (r = 0,93) [39]. Desta forma, a mesma magnitude de carga (indice ou grau de
esfor¢o) pode ser obtida combinando diferentes valores de intensidade (velocidade
da primeira repeticao) e volume (%perda de velocidade intra-série).

Com este novo indicador numérico, verificou-se também que o mesmo valor
ou resultado induz e representa um grau equivalente de fadiga, independentemente
da velocidade da primeira repeticao e da perda de velocidade intra-série, pelo menos
para intensidades relativas de 50 a 80% 1RM [39].

IE = VMP 1° repeticao x % PV

VMP = velocidade média propulsiva da 12 repeticao da série
%PV = percentual de perda de velocidade na série

Considerando essas informacdes, é facil entender que uma intensidade baixa
ou moderada (45-70% 1RM, ou seja, média ou alta velocidade), combinada com um
alto ntimero de repeti¢des por série (12 a 15 ou mais, ou seja, alta perda de velocida-
de), pode resultar em um alto “indice de esforco” (grau de fadiga) (Tabela I). Entao,
que necessidade haveria em recomendar ou prescrever cargas do tipo 3 x 12-15RM
em programas voltados para pessoas sedentarias, destreinadas ou com determinadas
patologias?
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Tabela I - indice de esforco de intensidades entre 40 e 95% com diferentes perdas de velocidade (10 a
55%) no exercicio agachamento completo

Intensidade Perda de velocidade média propulsiva na série (%)
relativa

%1RM 10% 15%  20%  25% 30%  35% 40% 45% 50% 55%
(VMP m/s)
40% 12,8 19,2 255 31,8 38,1 44,5 50,8 57,1 63,5 69,8
(~1.28 m/s)
45% 12,1 18,1 241 30,0 36,0 42,0 47,9 53,9 59,9 65,9
(~1.20 m/s)
50% 11,4 17,0 22,6 283 33,9 395 45,1 50,7 56,3 61,9
(~1.13 m/s)
55% 10,7 159 21,1 26,5 31,7 37,0 42,2 47,5 52,8 58,0
(~1.06 m/s)
60% 10,0 14,9 198 24,7 29,6 34,5 39,4 44,3 49,2 54,1
(~0.98 m/s)
65% 9,3 13,8 18,4 22,9 27,4 32,0 36,5 41,1 45,6 50,2
(~0.90 m/s)
70% 8,5 12,7 16,9 21,1 253 29,5 33,7 37,9 42,1 46,3
(~0.83 m/s)
75% 7,8 11,7 155 193 23,2 27,0 30,8 34,7 38,5 42,4
(~0.75 m/s)
80% 7,1 10,6 14,1 17,5 21,0 24,5 28,0 31,5 35,0 38,4
(~0.68 m/s)
85% 6,4 9,5 12,6 158 18,9 22,0 25,1 28,3 31,4 34,5
(~0.60 m/s)
90% 5,7 8,4 11,2 14,0 16,7 195 22,3 25,1 27,8 30,6
(~0.52 m/s)
95% 4,9 7,4 9,8 12,2 14,6 17,0 19,4 21,9 24,3 26,7
(~0.44 m/s)

Pode-se ver como uma baixa intensidade de treinamento (por exemplo, 45%)
sempre assume um indice de esforco maior do que uma intensidade moderada (por
exemplo, 70%) pela mesma perda de velocidade [39].

Conclusdes para a pratica e pesquisa nas ciéncias do exercicio

Para um mesmo exercicio, a intensidade e o volume sio as varidveis mais de-
terminantes do efeito do treinamento de forga [1,40], portanto, sua determinacao e
controle devem ser realizados utilizando uma metodologia precisa e validada. No
entanto, a determinagao tradicional e a dosagem da intensidade utilizando os per-
centuais da RM apresentam inconvenientes que limitam sua aplicabilidade a pratica
cotidiana, como, por exemplo, a alta variabilidade do valor da RM no dia a dia. Por
sua vez, qualquer estudo ou protocolo de treinamento que estabeleca a determinacao
da intensidade através de um nimero maximo de repeticoes estard incorrendo na alta
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probabilidade de proporcionar uma intensidade relativa diferente para cada sujeito,
além de gerar um grau de fadiga certamente desnecessario e contraproducente. Por
outro lado, o controle e a dosagem do volume de treinamento, por meio do mesmo
numero de repeticoes por série ante uma certa intensidade, é um procedimento cujo
grau de esforco ou fadiga resultante (perda de velocidade na série) sera desigual para
cada um dos sujeitos treinados. Portanto, esses procedimentos tradicionais de con-
trole de ambas as varidveis nao sao os mais adequados ou racionais, nem para a pes-
quisa cientifica nem para a pratica esportiva. No entanto, quando os recursos ou o
tempo necessario para controlar e ajustar a carga de treinamento objetivamente nio
estiverem disponiveis, o uso do “carater de esfor¢co” em funcao do numero de repeti-
¢Oes serd uma pratica alternativa suficientemente precisa e apropriada.

Esse cenario deve nos fazer refletir se o conhecimento adquirido sobre o trei-
namento de forca, a partir de estudos cientificos nos quais o volume e a intensidade
nao foram devidamente controlados podem ser suficientemente validos e aplicaveis.
Em nossa opinido, talvez devéssemos “refazer” parte do caminho percorrido neste
campo, para avancar firmemente na investigacao e na metodologia do treinamento
no futuro. E por isso que a pesquisa nas ciéncias do exercicio deve considerar o uso
da velocidade de execugao como referéncia para a dosagem e controle da carga de
treinamento e o efeito que produz, o que também permitiria comparar o treinamento
programado ou previsto com o realizado nos estudos.
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