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A manipulagédo da intensidade é um fator essencial para o Treinamento Resistido (TR) afim de
otimizar adaptagdes cronicas. De acordo com a hipétese das Repeticdes em Reserva (RIR), desde
que a percepgao subjetiva de esforgo (PSE) seja relativamente alta e a série chegue proxima a falha
concéntrica, adaptagcdes em intensidades moderadas (Ml) e altas (HI) tendem a ser parecidas.
Entretanto, os fatores que podem causar interferéncia na PSE nao sao totalmente compreendidos.
Para averiguar o problema, um total de 25 participantes (14 Homens e 11 mulheres) foi submetido
a uma bateria de testes de 5 Repeticdes Maximas composta por trés exercicios (Cadeira Extensora
(EXT); Supino (SUP); LegPress (LP)), bem como um breve questionario. Os dados obtidos foram
entdo utilizados para estimar RIR, Intensidade Estimada (1RME) e Intensidade Real (N1RM). A
partir disso, demonstramos uma clara relagao entre a intensidade e precisao da estimativa de RIR,
bem como similaridades entre sexos. Individuos que treinam com HI possuem maior precisdo em
estimar RIR que individuos que treinam com MI (p<0,002). Homens possuiram precisao similar as
mulheres em dois exercicios (EXT p>0.22; LP p>0.09), enquanto SUP (p<0.025) teve maior
precisdo. Diferengas significativas entre exercicios foram encontradas (p<0.04). Correlagdes entre
1RME e N1RM com RIR foram observadas (1RME = LP [p<0.02]; SUP [p<0.001]; EXT [p>0.05].
N1RM = LP [p>0.26]; SUP [p<0.003]; EXT [p>0.95]). Assim, TR em MI deve ser prescrito com
cautela, visto a alta probabilidade de erro de RIR, enquanto outras variaveis possuem um menor
impacto.

Palavras-chave: Intensidade, Repeticbes em Reserva, Treinamento Resistido

Manipulating intensity is an essential factor in Resistance Training (TR) to optimize chronic
adaptations. According to the Repetitions in Reserve (RIR) hypothesis, as long as the rate of
perceived exertion (PSE) is relatively high and the set approaches concentric failure, adaptations at
moderate (Ml) and high intensities (HI) tend to be similar. However, factors that may interfere with
PSE are not fully understood. To investigate this issue, 25 participants (14 men and 11 women)
underwent a 5 repetitions maximum battery consisting of three exercises (knee extension [EXT],
bench press [SUP], Leg Press [LP]) and a brief questionnaire. Data were used to estimate RIR,
estimated intensity (1RME), and real intensity (N1RM). We found a clear relationship between
intensity and RIR estimation accuracy, as well as similarities between sexes. Individuals training with
HI showed greater accuracy in estimating RIR than those training with Ml (p<0.002). Men showed
similar accuracy to women in EXT (p>0.22) and LP (p>0.09), while SUP (p<0.025) showed greater
accuracy. Significant differences were found between exercises (p<0.04). Correlations between
1RME and N1RM with RIR were observed (1RME: LP [p<0.02], SUP [p<0.001], EXT [p>0.05];
N1RM: LP [p>0.26], SUP [p<0.003], EXT [p>0.95]). Thus, TR at Ml should be prescribed with caution
due to the high likelihood of RIR estimation error, while other variables appear to have a smaller
impact.

Keywords: Intensity, Repetitions in Reserve, Resistance Training
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INTRODUGCAO

O TR é capaz de produzir uma série de adaptagdes morfoldgicas, dentre elas, o
aumento da capacidade de produzir forca e o aumento de area de seccao
transversa muscular (ASTm) (American College of Sports Medicine, 2009;
Churchward-Venne et al., 2015). Variaveis do TR - como volume, intensidade,
frequéncia, duragdo e dose -, ao serem manipuladas, maximizam as adaptacoes
musculares induzidas pelo treinamento (Fox et al., 2021; Lyristakis et al., 2022,
Machado et al., 2022). A intensidade, definida pela %1RM (uma repeticdo maxima)
(Fry, 2004) é especulada como uma das principais variaveis do treinamento (Borde;
Hortobagyi; Granacher, 2015), sendo analisada exaustivamente pela literatura.
Através da manipulacao dessa variavel, observou-se que o numero de repeticoes
maximas (RM) até a incapacidade de realizar outra repeticdo, ou falha muscular
voluntaria (FMV), diminuia quanto mais préximo for o valor da porcentagem de 1RM
(%1RM) (Ferrari et al., 2022; Hoeger et al., 1987, 1990; Nuzzo et al., 2024), bem
como que adaptagdes relativas ao aumento de 1RM aconteciam em maior grau
quanto maior a %1RM, porém ndo foram encontradas diferencgas significativas na
hipertrofia (Kubo; Ikebukuro; Yata, 2021; Mcleod et al., 2024; Schoenfeld et al.,
2017; Swinton; Schoenfeld; Murphy, 2024), na deplecao de glicogénio em fibras
musculares tipo | e tipo Il (Morton et al., 2019) e no esfor¢o subjetivo relatado
(Anderson et al., 2023).

Devido as evidéncias emergentes, a necessidade da FMV, fator associado com
frequéncia ao TR de alta intensidade, foi questionada (Sundstrup et al., 2012).
Apesar de parte da literatura indicar boa precisao das estimativas (Neto et al., 2022;
Refalo et al., 2024; Ruiz-Alias et al., 2024) a capacidade de estimar corretamente
o numero RIR parece estar correlacionada também com a intensidade do protocolo,
proximidade da FMV desejada e a fadiga acumulada de séries ja realizadas
(Halperin et al., 2022; Mansfield et al., 2020; Remmert et al., 2023; Remmert;
Laurson; Zourdos, 2023), ou seja, a capacidade de prever corretamente o numero
de RIR parece melhorar quanto mais proximo o praticante esta da FMV. Analises
posteriores apontaram menores indicativos de fadiga (Refalo et al., 2024) enquanto
indicavam semelhancas nas adaptagdes de forca e hipertrofia entre protocolos de
treinamento com FMV ou com RIR, ou seja, o numero estimado de repeti¢cdes
adicionais para atingir a FMV que nao foram realizadas (Grgic et al., 2022). Em
contraste, uma meta-analise recente sugere que as adaptacgdes hipertroficas do TR
ocorrem em um tamanho de efeito maior quando préximo a falha (Robinson et al.,
2024), sugerindo uma proximidade minima a falha para maiores resultados
hipertréficos. No entanto, a capacidade de praticantes e profissionais de estimar
RIR foi posta em duvida previamente (Emanuel et al., 2022; Halperin et al., 2022)
e, a partir disso, este trabalho tem como objetivo analisar fatores relacionados a
capacidade de estimar RIR bem como a capacidade dos praticantes em selecionar
a intensidade de um exercicio de acordo com as recomendacdes atuais.

METODO
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O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa quantitativa, experimental e
transversal, com delineamento comparativo entre grupos. Previamente a coleta de
dados, o Comité de Etica analisou e aprovou a metodologia do estudo.

Instrumentos e materiais

A coleta dos dados foi realizada em ambiente de academia, utilizando
equipamentos convencionais de musculagdo. Foram empregados os seguintes
exercicios: Cadeira Extensora (EXT), Supino Reto (SUP) e Leg Press 45° (LP),
além de anilhas e barras padronizadas. Antes do inicio do protocolo experimental,
os participantes responderam a um questionario estruturado contendo: idade, sexo,
peso corporal (PC), tempo de pratica de Treinamento Resistido continuo (TC) e
total (T). Essas informagbes foram utilizadas para caracterizacdo da amostra e
comparagao entre grupos. Também foram utilizadas fichas de registro para
anotacdo das cargas utilizadas, numero de repeticbes realizadas e valores
estimados e ajustados de 5 RM em cada exercicio.

Populacao e amostra

O estudo foi conduzido em 25 participantes, alocados em trés grupos: Homens (H
[n = 14]), Mulheres (M [n = 11]) e Ambos os sexos (COM [n = 25]). Foram incluidos
participantes com idade igual ou superior a dezoito anos, cujo pratiquem o
Treinamento Resistido ha pelo menos 1 més, sem limite maximo estabelecido. Para
a anadlise de intensidade, de acordo com as informag¢des de RM originalmente
fornecidas pelos participantes, os mesmos foram alocados em 2 grupos, sendo eles
HI (5 até 8 repeticdes maximas) e Ml (acima de 8 repeticbes maximas). Informacgdes
detalhadas sobre os grupos e subgrupos (exercicios) estdo descritas nas Tabela 1.
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Tabela 1 — Caracteristicas de Grupos

Variaveis COM H M
N 25 14 11
Peso Corporal 76.15 + 3.58 84.25 +4.27 62.70 £ 3.19
Idade 27.40 £ 1.84 21.41+£1.59 33.20+2.53
1RM EXT 114.48 £ 7.97 132.59 £ 10.77 92,75+ 7.75
1RM SUP 54.87 + 8.11 65.84 + 8.68 21.99 £ 2.25
1RM LP 143.65 £ 8.22 266.58 + 26.73 156.92 + 11.86
RPCE EXT 1.18 £ 0.07 1.24 +0.11 1.10 £ 0.11
RPCE SUP 0.60 £ 0.11 0.73+0.12 0.19+0.04
RPCE LP 2.31+£0.20 2.62 £ 0.31 1.94 +0.20
RPCN EXT 1.52 + 0.08 1.57 £0.12 1.46 £ 0.09
RPCN SUP 0.69+£0.10 0.80 £ 0.11 0.34 £ 0.01
RPCN LP 2.80+£0.20 3.03+0.34 2.53+0.16
ERIR 10.68+1.00 8.35+0.97 14.17+1.75
ERIR EXT 9.15+1.04 8.17 £ 1.07 10.32 £ 1.91
ERIR SUP 8.81+2.04 6.14 £ 1.82 16.85 +4.32
ERIR LP 13.56 £ 1.93 10.74 £ 1.61 16.95 + 3.60

N: Tamanho amostral, COM: Sexos combinados, M: Mulheres, H: Homens, 1RM: Uma repeticao
maxima, RPCN: Razao de uma repeticdo maxima calculada pelo peso corporal, RPCE: Razéo de
uma repeticdo maxima estimada pelo peso corporal, ERIR: Erro de previsdo de Repeticdes em
Reserva, EXT: Cadeira Extensora, SUP: Supino reto, LP: Leg press 45°.

Critérios de inclusao e exclusao

Foram incluidos no estudo individuos que atendam aos critérios de classificagao de
treinamento mencionados anteriormente, tenham idade minima de dezoito anos e
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Foram excluidos
participantes com historico recente de lesdes musculo-articulares ou que
apresentem condigdes cardiovasculares, neuroldégicas ou metabdlicas que
impegam a execugao segura dos exercicios propostos. Também foi adotado como
critério de descarte a incapacidade do participante em realizar os movimentos com
técnica adequada, conforme os padrdes de execucdo descritos na literatura.

Procedimentos experimentais

Cada participante foi submetido a uma uUnica sessdo de avaliacdo de forga,
supervisionada pelos pesquisadores, respeitando a seguinte sequéncia de
exercicios: EXT, SUP e LP. A sessao foi realizada no mesmo horario em que o
participante habitualmente treina, a fim de minimizar variagbes no desempenho
decorrentes de fatores circadianos. Em cada exercicio, o participante informou a
faixa de repeticbes em que costuma treinar e a carga aproximada utilizada para
atingir a falha concéntrica nessa faixa. Com base nessas informacgdes, foi feita a
estimativa indireta do valor de uma repetigdo maxima (1RM) por meio da equagao
de Lombardi.

Antes do teste, o participante pbéde realizar séries de aquecimento em cada
exercicio, de acordo com sua rotina pessoal, desde que seja especifica para o
movimento selecionado. Apds o aquecimento, € aplicada a primeira série efetiva
com a carga estimada (CE) para 5 RM. Caso o participante ultrapasse cinco
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repeticoes, a série ndo sera interrompida; ele continuara até a falha concéntrica
total. A partir do numero real de repeti¢gdes atingido, sera recalculado o valor de
1RM pela equacdo de Lombardi e novamente ajustado para 5 RM. Esse processo
€ repetido até que a falha ocorra exatamente na quinta repeti¢cao, respeitando o
limite maximo de cinco tentativas por exercicio. Entre cada tentativa houve um
intervalo de dois minutos de descanso, e 0 mesmo intervalo sera adotado entre os
exercicios. Todo o protocolo foi replicado de maneira padronizada para garantir
comparabilidade entre grupos e movimentos testados.

Coleta de dados

Durante as sessbes, foram registrados os seguintes dados: idade, sexo, peso
corporal, tempo de treino, cargas utilizadas em cada tentativa, numero de
repeticoes realizadas e valores estimados e ajustados de 5RM para cada exercicio.
Todos os dados foram armazenados de forma andnima, identificados apenas por
cédigos numéricos, garantindo a confidencialidade e privacidade dos participantes.

Analise dos dados

A partir dos dados coletados, foi realizada uma comparagdo entre os grupos
(homens e mulheres, treinados e pouco treinados) com o objetivo de identificar
possiveis diferengcas na percepcdo e estimativa da carga em relacdo ao
desempenho real de 5 RM. Essa analise permitiu verificar se o nivel de experiéncia
no treinamento resistido influencia a precisdo na escolha da carga e a capacidade
de atingir a falha concéntrica dentro da faixa de repeti¢cdes proposta. Assim sendo,
os dados de 5 RM foram transformados em 1RM pela equagcédo de Lombardi,
assumindo o rétulo de Novo 1RM (N1RM). A transformacgao dos dados para RIR foi
feita utilizando o modelo de repetigdes por porcentagem de 1RM (%1RM) de Nuzzo
et al. (2024) utilizando o novo valor de 1RM como base, sendo o modelo geral
utilizado para a EXT e os modelos especificos de SUP e LP para seus respectivos
grupos. Esse valor era relacionado com a tabela para a obtengdo de novas
repeticdes estimadas (NRE) com a CE. A diferenga entre NRE e as repetigbes
estimadas originalmente pelo participante assumia o dado de Erro de previsao de
RIR (ERIR).

RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com nossas hipéteses iniciais, homens (H) e mulheres (M) ndo foram
capazes de prever RIR adequadamente de forma combinada (COM) ou isolada (H
=8.35[Cl 95% 6.49-10.21]; M =14.17 [Cl 95% 10.26-18.08]; COM = 10.68 [CI| 95%
8.69-12.67]). Tais resultados véo de acordo com a literatura, onde diferencas foram
encontradas entre a capacidade real e relatada dos participantes (Armes et al.,
2020; Barbosa-Netto; D’Acelino-E-Porto; Almeida, 2021; Dos Santos et al., 2022b;
Hackett et al., 2017; Steele et al., 2022). Entretanto, os valores de ERIR
encontrados neste estudo sao consideravelmente maiores dos que os previamente
encontrados na literatura.



- Realizagéo N
o’ i A CENTRO UNIVERSITARIO :N? Empreendedarismo,
S I M PAR INZS integman TIE=
— A Apoio
... Simpésio de Pesquisa, Extenséo e Inovagdo do Parana =y FUNDACAO
I ARAUCARIA
2 -
@ Tecnolégico do Pan

... ao Desenvolvimento Clentifico e e
T e e o : /

Entre Exercicios

Nao foi encontrada diferenga significativa de ERIR entre exercicios (COM = p>0.08;
H = p<0.17), com sexos combinados (COM EXT = 9.15 [Cl 95% 6.97-11.33]; COM
SUP =8.82 [CI 95% 4.46-13.18]; COM LP = 13.56 [Cl 95% 9.55-17.57]) e H (H EXT
= 8.18 [Cl 95% 5.81-10.54]; H SUP = 6.14 [Cl 95% 2.14-10.14]; H LP = 10.74 [CI
95% 7.2-14.28]). No sexo M, as amostras coletadas de SUP foram descartadas
devido ao baixo tamanho amostral (n = 4), sendo assim, apenas EXT (10.32 [CI
95% 6.00-14.64]) e LP (16.95 [Cl 95% 8.81-25.09]) foram analisados, resultando
numa diferenga nao significativa (p<0.12), sendo essa comparagao idéntica a
comparagao entre multiarticulares e monoarticulares de membros inferiores M, com
esse resultado sendo similar ao sexo H (p<0.68) e COM (p<0.08). Com o subgrupo
M SUP removido da analise, a analise entre os subgrupos revelou uma diferenga
significativa (p<0.04), com apenas o subgrupo H SUP diferindo significativamente
do grupo M LP (p<0.003), como mostra a Figura 1.

ERIR Entre Exercicios Media[95% CI]
M SUP RIR F————I—————*E 6.14[2.14,10.14]
M EXT RIR '---.--E—' 8.18[5.81, 10.54]
FEXTRR Foomo- I ----- - 10.32[6.00, 14.64]
MLPRIR F————il————l 10.74[7.20, 14.28]
FLPRIR k—* ————————— [ Jp=ss==s===== 4 16.95[8.81, 25.09]
ERIR Médio r—%f—ﬂ 10.24[8.22, 12.26]

| T T T T T 1

0 5 10 15 20 25 30

ERIR

Figura 1 — ERIR entre subgrupos

Tais resultados possuem suporte misto na literatura, que possui achados
divergentes em relacdo ao ERIR entre exercicios de membros superiores e
inferiores. (Dos Santos et al., 2022; Hackett et al., 2017; Halperin et al., 2022; Refalo
et al., 2024; Russo et al., [S.d.]).

Fatores associados com ERIR

Foram analisadas possiveis correlagdes entre 9 parametros, nos trés grupos, em
cada exercicio: T, TC, 1RM estimado pela carga e peso fornecidos originalmente
(1RME), N1RM, CE, razdo de 1RME pelo PC (RPCE), Razdo de N1RM pelo PC
(RPCN). Os resultados de correlagdo com Forga Estimada e Forga Real estdo
descritos na Figura 2.



/2 -~ /
- Realizagéo N

o’ i A CENTRO UNIVERSITARIO :N? Empreendedarismo,
s I M PAR INZS integman TIE=

Apoio
Simpésio de Pesquisa, Extenséo e Inovagdo do Parana =y FUNDACAO

@ ARAUCARIA

Apoio

as Dasenvolvimants Clentifico .
@ Tecnolégico do Parand . o o /

RPCN -0.06 -0.13 -0.66 0.05 -0.09 -0.65 -0.11 -0.01 0.46

ERIR Coeficiente de Correlagao

N1RM | -001 | -025 | 0.7 | 045 | 012 | 066 | -02 | -0.39 | 0.02 s

we 1.0

0.5

RPCE -0.5 -0.49 -0.74 -0.29 -0.31 -0.71 -0.66 -0.68 -0.73 0.0

-0.5
1RME -0.41 -0.51 -0.75 0.07 -0.16 -0.72 -0.66 -0.78 -0.71 =10

CE -0.42 -0.51 -0.75 0.09 -0.17 -0.72 -0.66 -0.78 -0.69

Figura 2 — Coeficiente de Correlagdo com ERIR

Tempo de experiéncia

Para o parametro T, foram observadas correlagbes negativas ndo significantes em
8 subgrupos (COM EXT = p>0.31; COM LP = p>0.11; COM SUP = p>0.43; H EXT
= p>0.31; H LP = p>0.44; H SUP = p>0.05; M EXT = p>0.33; M LP = p>0.09). Jao
parametro TC n&o possuiu qualquer relagdo significante com nenhum dos
subgrupos (COM EXT = p>0.09; COM LP = p>0.38; COM SUP = p>0.22; H EXT =
p>0.32; H LP = p>0.65; H SUP = p>0.15; M EXT = p>0.12; M LP = p>0.07).

Tais resultados, apesar de estranhos a primeira vista, possuem respaldo na
literatura (Dos Santos et al., 2022b; Hackett et al., 2017; Halperin et al., 2022;
Mansfield et al., 2020; Refalo et al., 2024). N6s especulamos que esse dado
observado possa estar vinculado com a nao utilizagao rotineira de estratégias de
progressao de carga, visto que correlagbes entre T e N1RM, apesar de esperadas,
foram encontradas apenas nos grupos H SUP (p>0.028) e H LP (p>0.023), sendo
dentre esses dois, apenas o grupo H SUP considerado livre de ruido por conta de
valores altos de T, porém baixos de TC (ou seja, hiatos longos durante o T), sendo
esses medidos pela correlagdo entre T e TC (alta intensidade, p<0.002). No
detrimento da relagao encontrada no grupo H SUP, a significancia, apesar de alta,
pode ter sido influenciada pelo baixo numero amostral do grupo.
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Forca estimada

Ao nosso conhecimento, esse € o primeiro estudo que busca correlacionar de forma
direta a capacidade de prever RIR com parametros de Forca Estimada. Em relagao
aos parametros que relacionam os dados fornecidos pelo participante, no
parametro 1RME foram observadas correlagées nao significantes em 3 grupos
(COM EXT = p>0.06; H EXT = p>0.82; H LP = p>0.60). Foram encontradas
correlagbes de alta relagdo em 5 subgrupos: COM LP (p<0.014); COM SUP
(p<0.0008); H SUP (p<0.00888); M EXT (p<0.04); M LP = p<0.00773). Ja no
parametro RPCE, foram observadas correla¢gdes nao significantes em 2 casos, (H
EXT = p>0.35; H LP = p>0.32), sendo uma alta relacdo negativa observada nos
outros 6 grupos (COM EXT = p<0.02; COM LP = p<0.03; COM SUP = p<0.002; H
SUP = p<0.02; M EXT = p<0.04; M LP = p<0.003). Por ultimo, o parametro CE nao
relacionou de forma significante com 3 grupos (COM EXT = p>0.05; H EXT =
p>0.78; H LP = p>0.59) e encontrou alta relagao significante em outros 5 (COM LP
= p<0.015; COM SUP = p<0.0008; H SUP = p<0.009; M EXT = p<0.04; M LP =
p<0.009). Conforme a Figura 2, é possivel relacionar todos os parametros de Forca
Estimada com os grupos COM LP, COM SUP, H SUP, M EXT e M LP, ou seja,
individuos mais fortes, seja em valor bruto ou pela RPCE, e que colocam uma carga
maior em cada exercicio tendem a ter um ERIR menor. O grupo COM EXT foi o
unico a apresentar correlagdes em apenas um dos parametros, sendo este RPCE.
Estranhamente, algumas correlagdes positivas de intensidade baixa foram
encontradas no subgrupo H EXT (CE e 1RME), indo na contramao de todos os
outros subgrupos estudados, que reportaram correlagdes negativas. Tal artefato
poderia ser explicado pelo baixo N amostral do grupo, que contribui falsos positivos.

Forga real

Para o parametro N1RM, foram observadas correlagdes negativas néo significantes
em 6 subgrupos (COM EXT = p>0.79; COM LP = p>0.57; H EXT = p>0.14; HLP =
p>0.7; M EXT = p>0.57; M LP = p>0.26), sendo observadas correlagdes
significantes de alta intensidade em 2 subgrupos (COM SUP; p<0.003; H SUP =
p<0.023). O parametro RPCN encontraram correlagdes negativas n&o significantes
nos mesmos grupos (COM EXT = p>0.94; COM LP = p>0.26; H EXT = p>0.88; H
LP = p>0.77; M EXT = p>0.76; M LP = p>0.97), com correlagdes significantes de
alta intensidade em 2 subgrupos (COM SUP; p<0.006; H SUP = p<0.022). Os
resultados obtidos implicam que apenas os individuos mais fortes em ambos os
grupos COM e H obtiveram menor ERIR apenas no SUP.

Nossos achados foram consistentes com a literatura em relatar baixa relagao entre
forca real e ERIR (Hackett et al., 2022; Mansfield et al., 2020), no entanto, o
exercicio SUP, em contram&o aos outros subgrupos analisados, demonstrou
grande relagao entre forga real e ERIR. O exercicio SUP foi o Unico dos exercicios
a ter correlagao negativa significativa em todos os parametros de Forga Estimada,
Forca Real e, apesar de significancia ndo encontrada na analise de Tempo de
Experiéncia, analises relacionando T e TC com N1RM indicam uma possivel melhor
utilizacao de estratégias de progressao de carga no SUP, ao menos em individuos
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masculinos, do que nos outros exercicios analisados, o que poderia explicar os
resultados divergentes com os outros grupos. Assim sendo, a utilizagdo ou n&o de
estratégias de progressédo de carga pode ter grande efeito para obter um menor
ERIR. Esse potencial, contudo, ainda nao foi demonstrado na literatura e, apesar
de possiveis indicadores de tal hipotese terem sido levantados, o presente estudo
também nao possui o0 poder necessario para realizar tais afirmacgdes. Correlacoes
significativas de parametros de Forca Estimada terem sido observadas nos
subgrupos COM LP, M EXT e M LP mas nao correlagbes com parametros de Forga
Real indicam uma possivel subestimacgao de capacidade por parte dos participantes
nesses subgrupos.

Tal como em Forga estimada, o subgrupo H EXT apresentou correlagdes positivas
nao significantes. Diferentemente dos parametros de Forga Estimada, a correlagao
nao significante foi de média intensidade, o que, apesar de ndo ser conclusivo,
demonstra que futuras analises sobre o tépico serdo necessarias, visto que a
tendéncia positiva pode implicar que individuos masculinos mais fortes na EXT
tenderiam ter um ERIR maior do que individuos mais fracos.

Entre sexos

Como diferengas significativas entre o subgrupo H SUP e os outros subgrupos
foram encontradas e o subgrupo M SUP foi excluido da analise por conta do baixo
N amostral, apenas os exercicios LP e EXT foram levados em consideragdo na
analise entre sexos. Nao foram encontradas diferengas significantes entre grupos
(H=9.46 [7.42-11.49]; M = 13.63 [9.19-18.08]; ERIR médio = 11.36 [9.07-13.65]).
Esses resultados possuem suporte misto na literatura. (Dos Santos et al., 2022;
Hackett et al., 2017; Refalo et al., 2024). Os dados obtidos estdo descritos na Figura
3.

ERIR Entre Sexos Media[95% CI]
Homens koo I—————%I 9.46[7.42,11.49]
Mulheres F——————% —————— [ Feesessessasas I 13.63[9.19, 18.08]
ERIR Médio Fomo-oo 0 —————— 4 11.36[9.07, 13.65]
I T T T T T T 1
6 8 10 12 14 16 18 20
ERIR

Figura 3 — Comparacgéo de ERIR entre homens e mulheres.
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Entre intensidades

Diferentemente das outras analises, o subgrupo M SUP foi mantido na analise entre
intensidades, visto que a capacidade de interferéncia devido ao baixo N amostral é
minima, por conta dos critérios de alocagdo dos grupos. Foram encontradas
diferencgas significativas (p<0.0002) entre grupos (HI = 7.06 [4.93-9.18]; M|l = 13.85
[10.94-16.76]; ERIR médio = 10.68 [8.69-12.67]). Os resultados obtidos possuem
grande suporte na literatura, visto que observagcées de melhora da precisdo da
estimativa de RIR sdo comuns quando préximas séries chegam proximas a falha,
situacdo comum em séries com baixos numeros de RM (Halperin et al., 2022;
Russo et al., [S.d.]). Os dados obtidos estao descritos na Figura 4.

ERIR Entre Intensidades Média[95% CI]
Intensidade Alta - ----- ! 7.06[4.93, 918]
Intensidade Moderada F ——————— [ fp======d ! 13.85[10.94, 16.76]
ERIR Medio P————:O————i 1068869, 1267]
I T 1 1 1
0 5 10 15 20
ERIR

Figura 4 — Comparacéo de ERIR entre Intensidades.

CONSIDERAGOES FINAIS

Em concluséo, diferencas significativas foram encontradas entre exercicios, com
apenas o subgrupo H SUP se diferenciando dos outros grupos de analise. Em
relagdo aos parametros de analise, nenhum dos parametros de Tempo de
Experiéncia possuiram correlagbes significativas em nenhum subgrupo.
Parametros de Forca Estimada obtiveram correlagdes significativas com 5
subgrupos (COM LP, COM SUP, H SUP, M EXT e M LP), implicando que individuos
com maior autopercepc¢ao de forca, de forma absoluta ou relativa ao PC, tendem a
ter um menor ERIR. Parametros de Forga Real obtiveram correlagdes significativas
com apenas dois subgrupos. Individuos que treinavam com HI (6-8 repeticdes)
tiveram resultados superiores a aqueles que treinavam com MI (10 repeti¢cdes e 12-
15 repeticdes), sendo assim, protocolos que sdo prescritos com MI devem ser
prescritos com cautela, visto a probabilidade de ERIR. Diferengas significativas
entre sexos nao foram encontradas. Indicadores primarios de uma potencial relacédo
entre ERIR e técnicas de progressao de cargas foram encontrados, porém, ainda
€ necessaria uma investigagao posterior para explorar a magnitude dessa relagao.
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Num geral, estudos futuros com um maior tamanho amostral s&o necessarios para
demonstrar com clareza a verdadeira intensidade das relacdes encontradas.
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