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ANALISE DAS DIFERENTES PORCENTAGENS DE FORCA MAXIMA NO
LEG-PRESS. UM ESTUDO DE CASO

Guilherme S. RODRIGUES?; Edson D.VERRI?; Evandro M. FIOCO?

Resumo: A possibilidade de manipulacdo dos diversos protocolos de treinamento, desde quantidade de
repeticdes até a velocidade de execucdo, se faz necessario a compreensao das diversas possibilidades do
treinamento de forca. O presente estudo tem como objetivo avaliar o estimulo elétrico gerado pelos
musculos na porcentagem de 1RM em 80%, 60% e 40%. O voluntario foi submetido a analise
eletromiografica dos seguintes musculos referenciais: Vasto lateral (VL), vasto medial (VM), reto femoral
(RF) e tensor da fascia lata (TFL) no exercicio denominado leg-press, com posicionamento dos eletrodos
realizado na perna dominante, a intensidade elétrica dos musculos VL e RF se igualaram na porcentagem
de 1RM a 80%, demostrando uma quase sintonia muscular do quadriceps, a 60% conseguimos notar que
os musculos VL, VM e RF ficaram com resultados bem préximos e que o maior estimulo muscular a 40%
ficou responsavel pelo VL e VM. De modo geral, podemos compreender que em cada porcentagem de 1RM
h& um estimulo elétrico diferente, e quais musculos sdo mais requisitados durante esses estimulos.

Palavras chave: 1RM; Treinamento de Resisténcia; Porcentagem de treino; Muscular.

INTRODUCAO

A possibilidade de manipulagdo das diferentes varidveis nos programas de
treinamento de forga (TF) se faz necesséario na compreensdo dos estimulos musculares
relacionados a esse tipo de treinamento (FLECK & KRAEMER, 1997; GULLICH &
SCHMIDTBLEICHER, 1999; KRAEMER, FLECK & EVANS, 1996). Algumas dessas
variaveis se destacam como fundamentais no dimensionamento e controle da intensidade
e do volume no treinamento, compreender o controle adequado no treinamento tem sido
considerado um aspecto primario nas possiveis elaboracdes dos programas de TF (TAN,
1999). As recomendacBes em relacdo ao nivel de intensidade no treinamento com pesos
sdo baseadas nos valores percentuais de forca maxima (FLECK & KRAEMER, 1997), a
forma de obter os percentuais € por meio do teste de realizagdo maxima (1RM), que pode
ser compreendido como, 0 maior peso movimentando em uma Unica repeticdo em um
padrdo de movimento especifico. Os valores percentuais de 1RM sdo associados com um
determinado nimero de repeticOes e essa relacdo é comumente encontrada na literatura
(MATWEJEW, 1981; ZATSIORSKY, 2000), entretanto vale ressaltar a importancia de
compreender a capacidade na ativacdo elétrica muscular, com relagdo as diferentes

porcentagens de 1RM. O presente estudo tem como objetivo avaliar o estimulo elétrico
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gerado pelos musculos na porcentagem de 1RM em 80%, 60% e 40% ja que €
fundamental compreender se o estimulo solicitado pelo musculo, sofre alteragdo nas

diferentes porcentagens.

METODO

Participou desta pesquisa um atleta de musculagdo do sexo masculino com idade
de 27 anos, sem nenhum histoérico de lesdo muscular ou neuroldgica, com experiéncia em
TF de trés anos. O voluntario foi submetido a analise eletromiografica dos seguintes
musculos referenciais: Vasto lateral (L), vasto medial (VM), reto femoral (RF) e tensor
da fascia lata (TFL) no exercicio denominado leg-press, com énfase total na perna
dominante. Para avaliacdo eletromiogréfica foi utilizado o Eletromiografo
MyoSystemBR-I, versdo portatil, acoplada a um laptop Dell®, com uma bateria propria,
de doze canais, sendo oito canais para EMG (para eletrodos ativos e passivos), quatro
canais auxiliares, sistema de aquisicdo de dados de alta performance e software para
controle, armazenamento, processamento e analise de dados. Os conectores possuem
saidas de tensdo CC de £12V @ 100 mA, CMRR (relacéo de rejeicdo em modo comum)
de 112dB @ 60dB, impedancia de entrada para eletrodos passivos 101° Ohms/6pf,
correntes bias de entrada para eletrodos ativos de £2nA, protecdo contra sobre tensées e
filtros passa faixa baixa para eliminacao de ruidos de 5Hz a 5KHz. Os eletrodos utilizados
foram os ativos simples diferenciais, com dois contatos de 10,0 x 1,0 mm e distancia de
10,0 mm entre eles, sendo de prata e fixas em um encapsulamento de resina de 40x20x5
mm. Os eletrodos foram posicionados sobre os musculos VL, VM, RF e TFL. O local
mais adequado para a colocagéo dos eletrodos € a regido intermediaria entre o centro da
zona de inervacédo (ponto motor) e, o tenddo do musculo, alinhados longitudinalmente e
paralelos ao sentido das fibras musculares, respeitando sempre uma distancia entre cada
par de 1,5 cm, a partir do centro dos eletrodos. Para garantir a localizagdo precisa dos
musculos, utilizou-se as recomendacbes SENIAM do consércio europeu para
eletromiografia de superficie (FRERIK; HERMENS; SENIAM,1999; HERMENS et al.,

1999). Um eletrodo de referéncia, terra, foi posicionado sobre a pele na regido dos 0ssos
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carpais do individuo. Previamente a colocacgéo dos eletrodos, a pele dos locais em estudo
sera limpa com alcool, com a finalidade de eliminar residuos de gordura ou poluicéo, que
eventualmente estiverem presentes na pele do individuo. O sinal foi capturado realizando
repeticfes isotdnicas por 10 segundos em cada porcentagem com 5 minutos de

recuperacgdo de energia muscular.

Para o teste de 1RM, foi realizado um alongamento prévio, depois foi
predeterminado uma carga de aquecimento de 15 a 20 RM, respeitou-se um repouso de 1
minuto e leve alongamento, posteriormente se adicionou 20 % a tentativa de realizacao
de 1 RM com perfeigdo (técnica), apds um repouso de 2 minutos para outra tentativa,
sendo que essa metodologia foi repetida até que o voluntario ndo conseguiu erguer a
Gltima carga proposta, registra-se como 1RM a anteriormente realizada (UCHIDA, M. C.
et al. 2003). Posteriormente ao teste ap6s foi realizado os célculos das seguintes
porcentagens: 80%, 60% e 40%, onde o voluntario realizava 3 contragdes isotbnicas em
um tempo total de 10 segundos, respeitando um intervalo minimo de 5 minutos entre as

repeti¢des para total restabelecimento das vias metabdlicas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Com a andlise realizada, percebemos uma diferenca elétrica gerada pelos
musculos nas porcentagens de 1RM a 80%, 60% e 40%, obtendo os resultados

normalizados na contracdo voluntaria maxima.

Musculos 80% 60% 40%
Vasto Lateral 0,82pVv 0,54 pv 0,24 uv
Vasto Medial 0,76 pVv 0,52 pv 0,25 uv
Reto Femoral 0,82 uv 0,58 uv 0,16 uv

Tensor da 0,78 pv 0,36 uv 0,13 uv

Fascia

Fonte: Dados do autor
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O exercicio leg-press, mobiliza diferentes grupos musculares e articulagdes com
graus de liberdade distintos, podemos esperar diferentes relacBes entre nimeros de
repeticdes e as intensidades de 1RM, confirmando dados de pesquisa anteriores
(BUSKIES & BOECKH-BEHRENS, 1999; HOEGER, BARETTE, HALE & HOPKINS,
1987). Por isso o referente estudo teve como foco apenas avaliar o grau da ativacdo
muscular. Podemos verificar a intensidade elétrica gerada pelo ventre muscular dos
musculos vasto lateral e reto femoral se igualaram na porcentagem de 1RM a 80%,
demostrando uma quase sintonia muscular do quadriceps, a 60% conseguimos notar que
0s 3 musculos superficiais do quadriceps ficaram com resultados bem préximos e que o
maior estimulo muscular a 40% ficou responsavel pelo vasto lateral e vasto medial.
CONCLUSAO

De modo geral, podemos perceber que em cada porcentagem de 1RM ha& um
estimulo elétrico diferente, e quais musculos sdo mais requisitados nestes distintos
estimulos, uma continuacao do estudo mostra-se necessario para poder avaliar a relacao
agonista e antagonista e a realizacdo do treinamento nas trés porcentagens comparando
os resultados apds a intervencdo. Sugerimos novos estudos, para uma maior compressao
do recrutamento de fibras relacionado as porcentagens de 1RM e com uma maior
quantidade de participantes, para um maior entendimento desta variavel do treinamento

de forca.
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