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RESUMO

A prescricdo do treinamento de forgca pode ser baseada em percentuais de testes de
uma repeticdo maxima (1RM) desde que o movimento esportivo tenha um padrao
motor semelhante ao do teste. Na escalada esportiva, 0 desenvolvimento da forca
dos membros superiores € responsavel, em grande parte, pela melhora na
performance. A aplicacdo de testes de 1RM no Campus Board (CB) seria mais
especifico para escaladores, mas apresentaria também, maiores dificuldades no
controle das amplitudes articulares, movimentos acessorios e na forma de aderir o
peso ao corpo. Entretanto, o teste realizado em um aparelho que envolva os
mesmos grupos musculares e movimentos de forma mais padronizada como o
pulley, poderia apresentar uma alta correlacdo com teste mais especifico.
Independentemente da selecdo dos exercicios, da parte do corpo avaliada ou da
experiéncia dos atletas o teste de 1RM é confiavel. O objetivo do presente estudo foi
determinar a correlagéo entre o teste de 1RM realizado no pulley, na barra fixa e no
Campus Board. Foram selecionados 15 praticantes de musculacdo do sexo
masculino (idade = 32,6 + 7,4 anos; altura = 1,76 £ 0,1 m; massa = 77,0 = 12,6 kg).
As sessbes de coleta foram divididas em quatro. A primeira sessao teve seu foco
voltado para a familiarizacéo do teste de 1 RM no pulley e na barra fixa. No dia dois
e trés foram realizados o teste no pulley ou barra fixa de maneira aleatorizada. No
quarto dia, 8 participantes da amostra original realizaram o teste no CB iniciando
com o valor de 1RM do teste da barra fixa. Foram calculadas as correlacbes de
Kendall entre os resultados de 1RM do pulley, barra fixa e CB utilizando o programa
estatistico R Studio e adotado o nivel de significancia de p < 0,05. Os resultados
mostraram que h& correlacao forte e positiva entre o 1RM no pulley e barra fixa (1 =
0,74, p <0,001) e entre o pulley e 0 CB (1 = 0,72, p = 0,016). As médias dos valores
de 1RM foram (pulley = 92,5 + 13,6 kg; barra fixa = 95,5 + 16,1 kg; CB =99,1 £ 15,5
kg). Estes achados indicam que alguns fatores que determinam o desempenho do
1RM sé&@o comuns aos trés testes. Os treinadores podem desenvolver equacdes de
regressao que permitam estimar o valor de 1RM no CB e na Barra fixa por meio do
teste de 1RM no pulley facilitando o monitoramento das cargas de treinamento de
forca muscular.

Palavras-chave: Escalada. Musculagdo. Variaveis.



ABSTRACT

The strength training instruction can be based on percentages of tests of a one-
repetition maximum (1RM), provided that the sports movement has an engine pattern
similar to that of the test. In sport climbing, the development of upper-limb strength is
mainly responsible for performance improvement. The application of 1RM tests on
the Campus Board (CB) would be more specific for climbers. Still, it would also
present more significant difficulties in controlling joint amplitudes, accessory
movements, and how to adhere the weight to the body. However, a test performed in
a device that uses the same muscle groups and movements as the pulley in a more
standardized manner may show a high correlation with a more specific test.
Regardless of the selection of exercises, the body part evaluated, or the athletes'
experience, the 1RM test is reliable. This study aimed to determine the correlation
between the 1RM test performed in the pulley, the fixed bar, and the Campus Board.
15 male bodybuilding practitioners were selected (age = 32.6 = 7.4 years; height =
1.76 £ 0.1 m; mass = 77.0 = 12.6 kg). There were four collection sessions. The first
session focused on familiarizing the 1 RM test in the pulley and the fixed bar. On
days two and three, the test was randomized on the pulley or fixed bar. On the fourth
day, 8 participants of the original sample performed the CB test starting with the 1RM
value of the fixed bar test. Kendall's correlations were calculated between the 1RM
results of the pulley, the fixed bar, and the CB using the statistical program R Studio
and adopted the significance level of p < 0.05. The results showed a strong and
positive correlation between 1RM in the pulley and fixed bar (1 = 0.74, p < 0.001) and
between the pulley and the CB (1 = 0.72, p = 0.016). The mean values of 1RM were
(pulley = 92.5 + 13.6 kg; fixed bar = 95.5 £ 16.1 kg; CB = 99.1 + 15.5 kg). These
findings indicate that some factors determinant to the performance of 1RM are
common to the three tests. Trainers can develop regression equations that allow the
estimative of the value of 1RM in CB and fixed bar through the pulley 1RM test,
facilitating the monitoring of muscle strength training loads.

Keywords: Climbing. Bodybuilding. Variables.
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1 INTRODUCAO

A pratica de exercicio fisico proporciona beneficios, como a prevencgédo de
doengas cronicas de origem cardiovascular, obesidade e hipertensdo além de
reduzir a influéncia de fatores degenerativos durante o envelhecimento, como
osteoporose, sarcopenia e acumulo de gordura intra-abdominal (HURLEY; ROTH,
2000; BRAITH; STEWART, 2006). O treinamento da forca muscular pode ser
empregado com diversas finalidades entre elas a melhora da qualidade de vida,
estética, prevencao de lesdes e visando a melhora do rendimento esportivo (FLECK;
KRAEMER, 2014). A musculacdo € amplamente utilizada para desenvolver forca
muscular e utiliza diferentes equipamentos e tipos de a¢fes musculares para
delinear a carga de treinamento.

A carga de treinamento, independentemente da modalidade esportiva, é
composta pelo volume, frequéncia, duracdo, densidade e intensidade (CHAGAS;
LIMA, 2015). Durante um programa de musculacdo, a carga de treinamento
planejada sofre influéncia da forma que sdo prescritas, como 0 numero de
repeticbes de sessdo de treinamento (TAN, 1999). As proprias variaveis estruturais,
ao serem manipuladas, irdo impactar de forma direta e/ou indireta umas as outras
(CHAGAS; LIMA, 2015). No aparelho pulley por exemplo, na medida que
aumentamos 0 peso, 0 numero de repeticbes tende a diminuir. Se 0 peso
determinado no exercicio do pulley permitir ao participante executar apenas uma
repeticdo, esta condicao representaria a forca maxima.

A forca méxima representa o maior valor de for¢ca, que pode ser produzido
pelo sistema neuromuscular por meio de uma contracdo voluntaria maxima
(GULLICH; SCHMIDTBLEICHER, 1999, p.224). O desenvolvimento da forgca maxima
provocara o aumento da forca rapida. Aprimorar este componente da forca rapida é
desejado para atividades que demandam o deslocamento de resisténcias externa
elevadas e que o tempo disponivel para realizar a tarefa ndo seja limitado.

O teste de uma repeticdo maxima (1LRM) é determinado pelo peso que é
possivel ser movimentado em uma Unica vez e é classificado como um parametro de
forca maxima (GRGIC et al., 2020). O teste de 1RM pode ser feito com pesos livres
e maquinas, € um teste simples, pratico de ser executado e de facil entendimento
(KRAEMER; FRY, 1991). Entretanto para alguns exercicios como a flexdo na barra

fixa, o procedimento para acrescentar peso pode ser problematico, levado a
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alteracdes do padrdo do movimento e risco de quedas. Segundo Fiatone (1996), &
comum utilizar percentuais de 1RM para prescricdo de treinamento de forca seja
para praticantes de musculagdo ou atletas intermediarios e avancados. O
desempenho do teste de 1RM pode ser afetado pela temperatura ambiente,
desidratacdo (HEDLEY et at., 2002), tarefa motora, carateristica do individuo testado
e pela familiarizacdo (SCHLUMBERGER, 2000; MAYHEW; MAYHEW, 2002). A
familiarizacdo auxilia em diversos fatores como diminuicdo de numeros de tentativas
e reducdo de fadiga proporcionando que o voluntario aproxime do seu maior
desempenho (LIMA; CHAGAS; DINIZ, 2005).

Embora todos estes fatores possam, em tese, aumentar o erro da medida,
uma revisao sistematica mostrou que a confiabilidade do teste de 1RM tende a ser
excelente, independentemente da experiéncia em treinamento de resisténcia,
namero de sessdes de familiarizacdo, selecdo de exercicios, sexo ou idade dos
participantes e da parte do corpo avaliada, superior ou inferior (GRGIC et al., 2020).
Niveis mais altos de forca muscular, podem resultar em melhor desempenho em
uma variedade de tarefas especificas de esportes nos quais o desempenho dependa
predominantemente dos membros superiores como a escalada esportiva.

Na escalada esportiva variaveis treinaveis como poténcia anaerébica e forca
muscular dos membros superiores explicam 58,9% da variancia total do
desempenho da escalada (MERMIER et al., 2000). Ou seja, quanto maior 0O
desempenho de forca muscular dos membros superiores, maior sera o grau de
dificuldade da via que o escalador consegue realizar. Um equipamento usado por
escaladores esportivos para treinamento de forca muscular € Campus Board (CB). O
CB foi desenvolvido por escaladores e esta presente na maioria das academias de
escalada. No CB, o escalador fica suspenso pelos dedos das maos realizando o
deslocamento vertical do centro de massa apenas com a acdo dos membros
superiores (ABREU et. al., 2018). Mesmo se tornado um esporte olimpico em 2020,
0S metodos e a prescricdo da carga de treinamento aplicados para escaladores sao
frequentemente adaptados de outros esportes, como atletismo e ginastica
(PHILIPPE et al.,, 2019). Entender se existe associagao entre testes de 1RM de
membros superiores realizados pelos praticantes de musculagdo com um teste
similar realizado no CB pode ampliar o entendimento da capacidade motora forca e
consequentemente melhorar o planejamento da carga de treinamento para

escaladores.
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A associacao entre os testes pode ser estudada por meio da correlacdo. A
correlacdo entre as duas variaveis, ou entre a mesma variavel mensurada em testes
diferentes é denotada pela letra r, e € quantificada com um numero que varia entre -
1 e +1.Um valor de r proximo a zero significa que ndo ha correlacdo entre as
medidas, enquanto valores de r proximos a um significam uma correlagcéao positiva e
perfeita. Um valor de r negativo significa que as varidveis estdo inversamente
relacionadas (AKOGLU, 2018). A correlagdo tem como finalidade explicar a
associacdo entre as variaveis e ndo a relacdo de causa e efeito. Portanto a
correlagcdo permite concluir que alguns aspectos podem influenciar nas variaveis
analisadas (CALLEGARI-JACQUES, 2003).

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi investigar a relacéo do teste
de 1RM no aparelho pulley, na barra fixa e no campus board em praticantes de

musculacao do sexo masculino.
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2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Cuidados Eticos

Esse projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da
Universidade Federal de Minas Gerais sobre o nimero do parecer 5.111.974 (anexo
1). Os voluntarios leram e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido
(apéndice A), o qual informa que os testes aplicados envolvem exercicios que
compdem o cotidiano dos praticantes de musculacdo e que o0s riscos de lesdes
associados aos testes a serem realizados sao aqueles relativos a pratica de
atividades fisicas. E foram seguidas as determinacbes da legislagdo vigente
(Resolucao CNS 466/12).

2.2 Participantes

O estudo foi desenvolvido com a participacdo de 15 voluntarios do sexo
masculino, a caraterizac¢do dos participantes € apresentada na Tabela 1. Os critérios
de inclusédo foram: praticar musculacdo ha no minimo oito meses, com frequéncia
semanal minima de quatro sessfes; ndo possuir histérico de lesdes nas articulacdes
de ombros, cotovelos e punhos nos ultimos seis meses ou qualquer tipo de
desconforto que impossibilitasse a pratica dos exercicios. Os critérios de exclusao
foram: faltar a uma sessdo de coleta ou ndo realizar a flexdo na barra fixa com a
prépria massa corporal.

Todas as coletas foram realizadas no mesmo horario do dia para padronizar
influéncia do ciclo circadiano (MIRANDA et al, 2019). Foi recomendado aos

voluntarios ndo realizar a préatica de exercicios 24 horas antes dos testes.
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Tabela 1 — Caracterizacdo dos voluntarios

Voluntério Idade (anos) Massa corporal (kg) Estatura (m)
1 34 68,35 1,67
2 27 91,4 1,89
3 23 77,00 1,78
4 37 81,40 1,83
5 39 84,80 1,83
6 43 73,80 1,74
7 31 75,15 1,77
8 32 74,00 1,77
9 24 95,40 1,68
10 26 79,20 1,82
11 27 57,00 1,67
12 28 66,30 1,67
13 28 52,25 1,58
14 49 84,80 1,84
15 41 94,60 1,86
Média 32,60 77,03 1,76
DP 7,42 12,60 0,08
cv 22,78 16,36 5,05
MiNIMO 23 52,25 1,67
MAXIMO 49 95,40 1,89

Legenda: DP = desvio padrédo; CV = coeficiente de variacao;
Fonte: Autoria propria.
2.3 Instrumentos
Para verificacdo de carga maxima foi utilizado o aparelho pulley (5 kg/placa e
carga maxima de 180 kg) da marca TechnoGym, com uma barra de (3,45 kg, 116

cm de largura e 10 cm de circunferéncia) da marca TechnoGym (figura 1, 2 e 3).

Figura 1 — Aparelho

Figura 2 — Barra Pulley Figura 3 — Carga
Aparelho Pulley

Fonte: Autoria propria.
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Para o teste de 1RM na barra fixa com medidas de 103 cm de distancia e 9
cm de circunferéncia da marca TechnoGym e anilhas de 5, 10, 15 e 20 kg da marca

Equilibrio.

Figura 4 — Barra Fixa Figura 5 - Anilhas

A5 ouLERO

Para acrescentar o peso no teste de 1RM na barra fixa foi utilizada uma
cadeirinha de escalada da marca conquista, dois anéis de fita (80 cm / Modelo:
EM566/22KN/2021) da marca UIAA, um mosquetdo (EM362:2004/B). Foram
utilizadas duas espumas 3M em volta das anilhas para prote¢ao do praticante.

Figura 6 — Cadeirinha de Escalada Figura 7 — Fita de Anel

Fonte: Autoria prépria.

Figura 8 - Mosquetao Figura 9 — Espuma 3M

Fonte: Autoria prépria.
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Todas as cargas foram aferidas em balanca calibrada anteriormente da marca
Ramuza (Modelo: DP-200 / n°® serie 204363 ID2 / 2021). As barras foram medidas
com a fita métrica da marca Cescorf (2m) e demarcadas com fita crepe para
posicionamento das mé&os. Para coleta de estatura foi utilizado o equipamento

estadibmetro portatil da marca Avanutri.

Figura 10 — Balanca Ramuza Figura 11 — Fita Métrica Cescorf

Fonte: Autoria propria.

Figura 12 — Estadiémetro Portatil Avanutri
T o Oaaanl

AT
et

kS
1

Fonte: Autoria propria.

2.4 Procedimentos

Na primeira visita os voluntarios realizaram a secdo familiarizacdo com os
testes de 1RM na barra e no pulley. Nesse mesmo dia foram coletados os valores da
massa corporal e da altura. No primeiro dia de teste foi realizado um aquecimento no
aparelho pulley, executando 1 serie de 15 repeticbes com intensidade de
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aproximadamente de 20% do valor de 1 RM registrado no dia da familiarizacao.
Cinco minutos depois do aquecimento foi realizado o teste de 1RM. Foram
executadas trés tentativas para verificar a carga maxima que o voluntario
conseguiria levantar em uma Unica repeticdo. O primeiro peso testado foi baseado
no valor de 100% 1 RM alcancado na familiarizacdo, com pausa de cinco minutos
para garantir uma recuperacao consideravel das reservas de ATP-CP (DIAS et al.,
2013).

Em um estudo sobre o efeito de amplitude de movimento no nimero maximo
de repeticdes no exercicio supino, os ajustes de peso foram realizados de maneira
gradual, nao fixa, até que o voluntario ndo conseguisse finalizar a acdo concéntrica.
Dessa forma, o valor de 1RM correspondeu ao peso levantado na tentativa anterior
(LIMA et al., 2012). Como a execucéo do teste foi realizada de forma que a barra
fixa tinha como posicéo inicial fixa, onde as méaos permaneciam a uma distancia de
86 cm bracos totalmente estendidos, na execucéao final havia uma flexdo de cotovelo
com uma aducgéo vertical de ombros, voltando a posicao inicial.

Embora ambos os estudos utilizassem diferentes paradmetros para verificar o
desempenho de forca, os resultados mostraram que a forca maxima pode ser
analisada por meio do teste de 1RM.

No aparelho pulley o voluntario sentado com a coxa apoiada no suporte do
aparelho, com as méos em uma distancia de 90 cm dentro da marcagdo com a
pegada pronada, puxava a barra em direcdo ao peito, fazendo uma flexdo de
cotovelos, permanecendo com o tronco parado com uma leve inclinacdo para tras
durante o movimento. Os musculos envolvidos na execucdo da barra fixa e no
aparelho pulley sdo: biceps braquial, braquiorradial, redondo maior, latissimo do
dorso, rombdide e trapézio, porcao inferior. As cargas eram estabelecidas conforme
o nivel de forca dos voluntarios e era validado somente os movimentos completos

gue passavam a linha do queixo.
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Figura 13 — Posicionamento das maos e execucao aparelho pulley

Fonte: Autoria prépria.

Figura 14 — Posicionamento das méaos e execucao barra fixa

Fonte: Autoria propria.

2.5 Analise de Dados

Para caracterizacdo dos participantes foi utilizado o programa Excel com
dados retratados de valores de média, desvio-padréo e coeficiente de variagdo. A
fim de verificar a relacéo entre o teste de 1RM do aparelho pulley, da barra fixa e do
CB, foi empregado o teste de correlacdo de Kendall. O teste de Kendell foi utilizado
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pois 0S pressupostos estatisticos para utilizar a correlacdo de Pearson foram

violados. Foi utilizado o programa estatistico “R”, RStudio® versdo 3.3.0 e o nivel de

significancia adotada foi de 5%.

3 RESULTADOS
Os resultados do teste de 1RM para o pulley, flexdo na barra fixa e campus

board foram respectivamente (92,5 + 13,6 kg), (95,5 = 16,1 kg), (99,1 £ 15,5 kg). O
resultado da correlagéo entre o pulley e a barra fixa foi forte e positiva (1 = 0,74, p <

0,001), como pode ser visto no grafico 1.

Grafico 1 — Correlacdo Pulley e Barra Fixa

=% =&

= [

= =
1 1

1RM Pulley (Kg)

oo
=
1

ED_ 1 1 1 1
60 20 100 120
1RM Barra Fixa (kg)

Fonte: Autoria propria.

O resultado da correlacdo entre o pulley e o campus board também foi forte e
positiva. Apresenta uma correlacéo de disperséo entre o pulleye o CB (1=0,72,p =

0,016) no gréfico 2.

Gréfico 2 — Correlacao Pulley e Campus Board

120~
100-

80-

1RM Pulley (Kg)

ED_ 1 1 1
G0 a0 100
1RM Campus Boar (kg)

Fonte: Autoria propria.
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Os valores individuais e a diferenca entre o teste de 1RM da barra fixa com

1RM do aparelho pulley estéo apresentados na Tabela 2.

Tabela 2 — Valores Individuais 1RM da Barra Fixa e 1RM Aparelho Pulley

Voluntario 1RM Barra Fixa 1RM Aparelho Pulley Diferenca

(Kg)
1 93,35 85,00 8,35
2 116,40 105,00 11,40
3 107,00 105,00 2,00
4 91,40 85,00 6,40
5 104,80 100,00 4,80
6 88,80 75,00 13,80
7 90,15 95,00 -4,85
8 99,00 100,00 -1,00
9 95,40 90,00 5,40
10 124,20 100,00 14,20
11 67,00 60,00 7,00
12 96,30 90,00 6,30
13 62,25 65,00 -2,75
14 124,80 120,00 4,80
15 95,60 105,00 -9,40

Fonte: Autoria propria.

Os valores individuais e a diferenca entre o teste de 1RM do aparelho pulley

com 1RM do campus board estéo apresentados na Tabela 3.

Tabela 3 — Valores Individuais 1RM Aparelho Pulley e 1RM Campus Board

Voluntério 1RM Aparelho Pulley 1RM Campus Board Diferenca (KQg)

1 85 92,30 -7,30
2 105 116,10 -11,10
3 105 112,60 -7,60
4 85 106,10 -21,10
5 100 106,50 -6,50
6 95 97,60 -2,60
7 100 95,60 4,40

8 65 66,60 -1,10

Fonte: Autoria Prépria.

A Tabela 4 apresenta os valores minimo, maximo, médio e desvio padrdo

referente ao desenvolvimento nos testes de 1RM da barra fixa, do aparelho pulley e

do campus board realizados em duas sessoes.

Tabela 4 —Valores minimo, maximo, media e desvio padrdo de 1RM

Testes Minimo Maximo Média Desvio Padréao
1RM Barra Fixa 62,25 124,80 94,00 15,93
1RM Aparelho Pulley 60,00 120,00 95,00 15,45
1RM Campus Board 66,60 116,10 99,17 15,54

Fonte: Autoria propria.
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4 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi investigar a relagéo entre o teste de 1RM
realizado no aparelho pulley, na barra fixa e no campus board em praticantes de
musculacdo do sexo masculino. Foram encontradas correlagbes fortes e positivas
entres os resultados de 1RM do pulley e da barra fixa assim como entre o pulley e o
campus board.

Johnson et al. (2009) verificaram a correlacdo entre barra fixa e pulley e
comparou um grupo de 35 homens e 23 mulheres. O grupo de homens fez uma
meédia de 83,60 kg no pulley e de 104,50 kg na barra. Considerando o pulley um
exercicio analogo a flexdo na barra fixa (JOHNSON et al., 2009), nossos resultados
corroboram e refletem essa similaridade, pelo menos quanto ao teste de 1RM. No
presente estudo a média do 1RM no pulley foi 95 kg (11,40 kg maior) e na barra fixa
foi 94 kg (10,50 kg menor) comparado aos resultados de Johnson et al. (2009). A
correlagcdo tem como finalidade explicar a associacdo entre os testes e ndo uma
relacdo de causa e efeito (CALLEGARI-JACQUES, 2003). Portanto, mesmo
corroborando existéncia de uma correlacdo forte e positiva entre os testes relatada
por Johnson et al. (2009), uma melhora em um teste ndo significa que havera, na
mesma magnitude, melhora no outro.

O interesse pela busca de qualidade de vida, pela melhora do
condicionamento fisico, pelo aumento da massa magra e da estética, sdo alguns das
principais razbes que tém levado as pessoas a pratica de exercicios fisicos, em
academias (HIRSCHBRUCH, 2014). A hipertrofia pode ser definida como um
aumento na area de seccao transversa de uma fibra muscular ou do musculo e € um
resultado desejado em muitos adeptos. Para alguns praticantes, o volume muscular
e, consideravelmente, o aumento simultaneo de forca/poténcia sao atributos
desejaveis para um desempenho ideal (SCHOENFELD et al., 2021). Individuos
avancados necessitam de pelo menos 80% de 1RM para produzir mais adaptacdes
neurais e forga durante o treinamento (RATAMESS et al., 2009).

O resultado do teste de 1RM para o campus board foi de 99,1 + 15,5kg.
Considerando que os participantes ndo eram escaladores, a expectativa era de que
o resultado do teste de um 1RM no campus board fosse menor. Isso, devido
principalmente ao formato da agarra do campus board em comparacéo a pegada na

barra dos equipamentos utilizados na musculacdo (ABREU et al., 2018). A média de
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1RM na barra fixa foi de 94 kg, ou seja 5,10 kg a menos quando comparado ao
campus board. Este € o primeiro estudo a propor o teste de 1RM no campus board e
estabelecer a correlagdo alta e positiva entre o teste no pulley.

A aplicacéo de testes de 1RM no CB seria mais especifico para escaladores,
mas apresentaria também, maiores dificuldades no controle das amplitudes
articulares, movimentos acessoérios e na forma de aderir o peso ao corpo. Embora a
aplicacdo do teste de 1RM no CB pareca adequado para avaliar o estado de
treinamento de escaladores, ndo foram encontrados estudos que realizaram este
teste (LANGER et al., 2022). Stien et al., (2021) realizaram um teste de contracéo
isométrica voluntaria maxima em 16 escaladores apds cinco semanas de
treinamento. Os autores reportam valores em 800 N, enquanto no presente estudo
retornam valores de 972,53 N, ou seja 17,25% mais alto que a pesquisa. Como
parte do treinamento proposto por Stien et al., (2021) envolvia acbes dinamicas,
saber o percentual do teste de 1RM para cada exercicio contribuiria para melhorar o
controle da carga. Em um cenario que o escalador esteja iniciando um programa de
fortalecimento na musculacdo, os achados do presente estudo confirmam a
possibilidade em se determinar equacdes de regressao para predizer o 1IRM CB ou
aproveitar o acesso ao pulley, para de maneira mais simples e rapida o teste de
1RM para estimar o resultado no campus board.

Embora exista aspectos que podem aumentar o erro da medida (WEIR, 2005)
como a experiéncia em treinamento de resisténcia, sele¢cdo de exercicios, sexo,
idade dos participantes e da parte do corpo avaliada, uma revisdo sistematica
mostrou que a confiabilidade do teste de 1RM no CB tende a ser excelente (GRGIC
et al., 2020). Portanto ndo foram realizadas andlise para verificar a confiabilidade da
medida no presente estudo. No entanto, para reduzir o erro da medida, foram
seguidos os procedimentos familiarizagdo em uma sessdo prévia minimizando os
efeitos da aprendizagem da tarefa para ndo superestimar os ganhos de forca
(BROWN; WEIR, 2001; REINKING et al., 1996; RYDWIK et al. 2007).

Algumas limitacbes metodoldgicas podem ser ajustadas em estudos futuros
como, o0s ajustes de peso realizados entre as tentativas foi de 5 em 5 kg. Essa faixa
mais ampla de ajuste, dificultara a diferenciacdo de duas pessoas com desempenho
muito préximos. Sugerimos entdo uma regulagem com variacdes de peso menor, de

1 em 1 kg, para um resultado mais exato de 1RM. Uma outra pergunta surge quando
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consideramos caracteristicas antropomeétricas, 0 posicionamento nos equipamentos
e a relacdo comprimento-tencdo (CORMIE et al., 2011).

Individuos de diferentes envergaduras podem estar partindo em condi¢cdes
diferentes considerando a relacdo de comprimento-tensédo, podendo ocorrer que
uma mao fique mais afastada que a outra tendo uma amplitude de movimento
diferente, pois a distancia entre as maos foi padronizada em 60 cm. A utilizacdo de
uma ADM parcial na posicdo de maior torque articular e/ou menor torque de
resisténcia oferecido pelo peso externo pode permitir um desempenho superior a
outras ADM's (LIMA, et al, 2012). Sendo assim, um estudo que comparece 0O
desempenho no teste de 1RM onde a distancia entre as agarras fosse relativizada
ou equiparada, a comparagcfes entre grupos com carateristicas antropométricas

diferentes seria mais adequada.
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5 CONCLUSAO

Podemos concluir que a correlagéo foi alta e positiva 0 que indica que alguns
fatores que determinam o desempenho do 1RM sdo comuns aos trés testes. Os
treinadores podem desenvolver equacdes de regressdo que permitam estimar o
valor de 1RM no CB e na Barra fixa por meio do teste de 1RM no pulley facilitando o

monitoramento das cargas de treinamento de for¢ca muscular.
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APENDICE

APENDICE A

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Caro colaborador,

Convidamos vocé a participar do projeto de pesquisa “Correlagdo do desempenho da
forca maxima mensurado em teste de 1RM na barra fixa e no aparelho pulley” de
autoria dos pesquisadores André Luis Lopes, Me. Edgardo Abreu e Prof. Dr. Mauro Heleno
Chagas.

O presente estudo tem como objetivo verificar o desempenho no teste de 1 repeticdo
maxima (LRM) em dois exercicios de membros superiores. Os critérios de inclusao sao:
participantes do sexo masculino, treinados em musculacdo que ndo possuam histérico de
lesdes nos ultimos 6 meses nas articulagées de ombros, cotovelos e punhos.

A coleta de dados sera realizada em dois dias com intervalo de 48 a 72 horas. Em cada dia
serdo realizados dois testes. Para cada teste de 1 RM, serdo realizadas trés tentativas com
intervalos de trés a cinco minutos. Os testes serdo precedidos de aquecimento
padronizado com duragéo de 10 minutos.

Sera garantido o anonimato quanto a sua participagdo. Os dados obtidos serdo
armazenados e utilizados exclusivamente para fins de pesquisa sob responsabilidade do
Laboratério de Biomecanica (BIOLAN/UFMG) e poderdo ser usados em projetos de
pesquisa futuros. A participacdo dos individuos tem o carater voluntario e é assegurada a
sua recusa em qualquer momento da pesquisa. A sua participacdo no estudo oferece
riscos minimos a sua saude. Os riscos de lesGes associados aos testes a serem realizados
sdo aqueles relativos a préatica de atividades fisicas. E importante ressaltar que os testes
aplicados envolvem exercicios que compdem o cotidiano dos praticantes de musculacao.
Caso ocorra alguma lesdo seré prestado os primeiros socorros e sera acionado 0 servico
movel de satude (SAMU — telefone: 192). O atendimento de salude em casos de lesdes sera
feito pelo Sistema Unico de Saude (SUS) prioritariamente. Os critérios para a
interrupcao/suspensdo da pesquisa sdo: impossibilidade de executar o movimento
independente dos motivos e/ou desconforto, dor ou constrangimento por parte do
colaborador. Este termo serd emitido em duas vias apenas no formato impresso, ficando
uma de posse do participante e a outra com o pesquisador responsavel.

Compreendo e concordo com o que foi exposto acima e dou o meu consentimento.

Belo Horizonte, de 2022.

Participante André Luis Lopes

Dr. Mauro Heleno Chagas Ms. Edgardo Alvares de Campos
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ANEXOS

Anexo 1

g gmofilm MINISTERIO DA SAUDE - Conselho Nacional de Satde - Comiss&o Nacional de Etica em Pesquisa — CONEP
FOLHA DE ROSTO PARA PESQUISA ENVOLVENDO SERES HUMANOS

1. Projeto de Pesquisa:
Comparagéo das curvas forga- tempo, aceleragéo- tempo, velocidade- tempo e deslocamento- tempo e determinagdo do pico de poténcia individual
durante a execucao do bote concéntrico e bote com ciclo de alongamento-encurtamento em escaladores esportivos.

2. Nimero de Participantes da Pesquisa: 50

3. Area Temética:

4. Area do Conhecimento:
Grande Area 4. Ciéncias da Saude

PESQUISADOR RESPONSAVEL

5. Nome:

Mauro Heleno Chagas

6. CPF: 7. Endereco (Rua, n.%):

514.241.006-82 DOM JOSE GASPAR,301 CORACAO EUCARISTICO apto:302 BELO HORIZONTE MINAS GERAIS
30535610

8. Nacionalidade: 9. Telefone: 10. Outro Telefone: 11. Email:

BRASILEIRO (31) 3464-9457 mauroufmg@hotmail.com

Termo de Compromisso: Declaro que conheco e cumprirei os requisitos da Resolucdo CNS 466/12 e suas complementares. Comprometo-me a
utilizar os materiais e dados coletados exclusivamente para os fins previstos no protocolo e a publicar os resultados sejam eles favoraveis ou nao.
Aceito as responsabilidades pela conducéo cientifica do projeto acima. Tenho ciéncia que essa folha sera anexada ao projeto devidamente assinada

por todos os responsaveis e fara parte integrante da documentacéo do mesmo.
M’a /%r &Z ./-co

03 / 2021

Data: /
Assinatura
INSTITUIQAO PROPONENTE
12. Nome: 13. CNPJ: 14. Unidade/Orgéo:
Universidade Federal de Minas Gerais 17.217.985/0046-06 PRO REITORIA DE PESQUISA

15. Telefone: 16. Outro Telefone:

Termo de Compromisso (do responsavel pela institui¢cdo): Declaro que conhego e cumprirei os requisitos da Resolucdo CNS 466/12 e suas
Complementares e como esta instituicdo tem condicfes para o desenvolvimento deste projeto, autorizo sua execugao.

Responsavel: CPF:

Cargo/Funcao:

Data: / /

Assinatura

PATROCINADOR PRINCIPAL




28

17. Nome: 18. Telefone: 19. Outro Telefone:

5525 FUND COORD DE APERFEICOAMENTO DE
PESSOAL DE NIVEL SUP

Termo de Compromisso: Declaro que conhego e cumprirei os requisitos da Resolugdo CNS 466/12 e suas complementares. Comprometo-me a
utilizar os materiais e dados coletados exclusivamente para os fins previstos no protocolo e a publicar os resultados sejam eles favoraveis ou néo.
Aceito as responsabilidades pela conducéo cientifica do projeto acima.

Nome: CPF:

Cargo/Funcéo: Email:

Data: / /

Assinatura




