RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

COMPARAGAO DE EQUAC@ES PREDITIVAS PARA O TESTE DE UMA
REPETICAO MAXIMA NO EXERCICIO SUPINO

Fernando Joaquim Gripp Lopes?, Guilherme Henrique Rochal, Sandro Vinicius Nascimento?!

RESUMO

Este estudo investigou a capacidade de
diferentes equacdes preditivas para o teste de
uma repeticdo maxima (1RM) no exercicio
supino. Foram analisadas cinco equacdes
preditivas: Baechle, Earle e Wathen (2000),
Brzycki (1993), Epley (1985), Landers (1985) e
O’Conner, e colaboradores (1989). Um total de
11 sujeitos experientes em treinamento de
forca participaram do estudo. Os resultados
indicaram que as equacgbes propostas por
Baechle, Earle e Wathen; Brzycki; Epley; e
Landers apresentaram concordancia com os
resultados reais do teste de 1RM no exercicio
supino. N&o foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas entre os valores
preditos pelas equacdes e os valores obtidos
no teste de 1RM (p>0,05). Além disso, as
correlagbes entre os valores preditos e reais
foram altas, variando de 0,879 a 0,963. No
entanto, a equagado proposta por O’Conner,
Simmons e O’Shea apresentou diferencas
estatisticamente significativas em relagdo ao
teste de 1RM (p=0,040), indicando falta de
concordancia entre os valores preditos e reais.
Esses resultados tém implicacbes praticas
importantes para profissionais de educacéo
fisica, treinadores e praticantes de treinamento
de forca. As equacbes preditivas que
mostraram concordancia podem ser utilizadas
para estimar a capacidade maxima de
levantamento de peso no exercicio supino,
facilitando a prescricdo inicial de cargas de
treinamento. No entanto, é necessério
considerar as caracteristicas individuais dos
praticantes e a validagcdo das equacdes em
diferentes populagfes. As equacdes preditivas
podem ser utilizadas como uma alternativa
quando o teste de 1RM nao € viavel ou seguro.
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ABSTRACT

Comparison of predictive equations for one-
repetition maximum testing in bench press
exercise

This study investigated the ability of different
predictive equations for the one-repetition
maximum (1RM) test in the bench press
exercise. Five predictive equations were
analyzed: Baechle, Earle, and Wathen (2000),
Brzycki (1993), Epley (1985), Landers (1985),
and O'Connor et al., (1989). A total of 11
subjects trained in weightlifting participated in
the study. The results indicated that the
equations proposed by Baechle, Earle, and
Wathen, Brzycki, Epley, and Landers showed
agreement with the actual results of the 1RM
test in the bench press exercise. No statistically
significant differences were found between the
values predicted by the equations and the
values obtained in the 1RM test (p>0.05).
Furthermore, the correlations between the
predicted and actual values were high, ranging
from 0.879 to 0.963. However, the equation
proposed by O'Connor, Simmons, and O'Shea
showed statistically significant differences
compared to the 1RM test (p=0.040), indicating
a lack of agreement between the predicted and
actual values. These results have important
practical implications for  professionals,
coaches, and weightlifting practitioners. The
predictive equations that showed agreement
can be used to estimate the maximum lifting
capacity in the bench press exercise, facilitating
the initial prescription of training loads.
However, it is necessary to consider the
individual characteristics of the practitioners
and the validation of the equations in different
populations. The predictive equations can be
used as an alternative when the 1RM test is not
feasible or safe.

Key words: Physical Exercise. Physical
Conditioning. Strength Training. Weightlifting.
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INTRODUCAO

A avaliagdo da forga muscular maxima
€ essencial para o0 planejamento e
monitoramento de programas de treinamento
fisico (Uchida e colaboradores, 2006; Baechle,
Earle, 2008; Ratames, 2012; ACSM, 2018;
Haff, Triplett, 2016; Hoffman, 2012).

Dentre as diversas formas de avaliacédo
disponiveis, o teste de uma repeticdo maxima
(1RM) tem sido amplamente utilizado para
estimar a capacidade maxima de um individuo
em executar determinado exercicio de forca
(Verdijk e colaboradores, 2009).

No contexto do treinamento de forca, o
exercicio supino tem sido amplamente
empregado e é considerado um dos principais
exercicios para o desenvolvimento da
musculatura do peitoral, ombros e triceps
(Calatayud e colaboradores, 2015; Calatayud e
colaboradores, 2016; Clark e colaboradores,
2011; Sakamoto e Sinclair 2012; Schoenfeld e
colaboradores, 2016; Snyder e Fry 2012; Van
der Tillaar e colaboradores, 2012).

Para predizer a carga maxima que um
individuo é capaz de levantar no exercicio
supino, diversas equacdes tém sido propostas,
utilizando diferentes variaveis, como idade,
sexo, massa corporal, entre outras (Brzycki,
1993; Epley, 1985; Lander, 1985; Lombardi,
1989; Mayhew e colaboradores, 1992;
O’Connor e colaboradores, 1989; Tucker e
colaboradores, 2006).

No entanto, existe uma lacuna de
conhecimento quanto a eficacia dessas
equacdes preditivas, uma vez que muitas delas
foram desenvolvidas com amostras especificas
e podem ndo ser generalizaveis para diferentes
populacdes (LeSuer e colaboradores, 1997).

Avaliar a precisdo e a acuracia das
equacdes preditivas existentes € fundamental
para fornecer informag¢des confidveis e
individualizadas aos praticantes de musculacdo
e aos profissionais de educagédo fisica
(McGuigan, 2020; LeSuer e colaboradores,
1997).

Além disso, a identificagdo de quais
variaveis estdo mais fortemente associadas a
capacidade de levantar cargas maximas no
exercicio supino pode contribuir para o
desenvolvimento de novas equacdes preditivas
mais precisas e aplicaveis a diferentes
populacdes.

Portanto, o objetivo deste estudo foi
investigar a capacidade preditiva de diferentes

equacdes para o teste de uma repeticdo
maxima no exercicio supino.

Compreender a validade das equactes
preditivas existentes e investigar possiveis
melhorias nesse contexto é relevante tanto
para a pratica clinica quanto para a area de
pesquisa em ciéncia do esporte, auxiliando na
prescricdo adequada de cargas de treinamento
€ no monitoramento do progresso individual ao
longo do tempo.

Os resultados deste estudo podem
fornecer subsidios para aprimorar a precisao
das equac0es preditivas utilizadas na avaliacdo
da forca muscular no exercicio supino,
contribuindo para a otimizacdo do desempenho
e prevencdo de lesBes em praticantes de
musculagao.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Participaram como voluntarios do
presente estudo 11 sujeitos do sexo masculino,
fisicamente ativos, aparentemente saudaveis,
entre 18 e 39 anos (2618 anos; 75,7+10,3 kg;
17414 cm).

Todos os sujeitos tinham pelo menos 1
ano de experiéncia em treinamento de forga e
frequéncia de 3 a 6 vezes por semana. Os
dados foram coletados durante o periodo
competitivo dos sujeitos. Cada participantes
assinou o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE) apds serem informados
sobre os procedimentos, beneficios e os riscos
envolvidos. O protocolo do estudo foi aprovado
pelo Comité de FEtica em Pesquisa da
Universidade Federal dos Vales do
Jequitinhonha e Mucuri e atende aos preceitos
envolvidos em pesquisas com seres humanos
(CAAE: 77966024.7.0000.5108).

Delineamento experimental

O exercicio escolhido foi o supino reto
na barra livre, por ser bastante comum entre
sujeitos envolvidos na pratica do treinamento
de forca e por ser multiarticular. Foi utilizado
como situagdo competitiva, um campeonato de
supino, para coletar os valores de 1-RM, e em
outro momento ndo competitivo, foi realizado
um teste submaximo com o intuito de verificar a
fidedignidade das formulas preditivas em
questdo. Antes do campeonato, todos os
participantes receberam instrugdes técnicas de
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execucgao do exercicio, que foram mantidas no
momento do teste submaximo (NSCA, 2021).

Procedimentos

Teste de uma repeticdo maxima no exercicio
supino

O teste de uma repeticdo maxima
(1IRM) no exercicio supino foi realizado de
acordo com protocolos padronizados. Antes do
inicio do teste, os participantes foram
devidamente orientados sobre a técnica correta
de execucao do exercicio e familiarizados com
a sua execucao (NSCA, 2021).

Foi utilizado um banco de supino com
uma barra olimpica e discos de carga
ajustaveis. Inicialmente, o0s participantes
realizaram um aquecimento adequado, que
consistiu em exercicios gerais de aquecimento
cardiovascular, seguidos por séries de
aguecimento especifico para o exercicio
supino. A sobrecarga utilizada nas séries de
aquecimento foi progressivamente aumentado
até atingir aproximadamente 70% da carga
estimada para a 1RM.

ApOs 0 aguecimento, 0s participantes
foram instruidos a realizar uma série do teste,
na qual a sobrecarga foi ajustada de forma a

Tabela 1- Equacdes de predicbes de 1-RM.

permitir a execucao de apenas uma repeticdo
maxima com a técnica correta. Os participantes
foram incentivados a realizar a repeticdo de
forma controlada, mantendo a estabilidade do
tronco e dos membros superiores durante todo
0 movimento. A sobrecarga utilizada foi
registrada como o valor da 1RM para cada
participante. Foram fornecidos intervalos
adequados de descanso entre as tentativas,
permitindo a recuperacao muscular adequada
para a préxima série. Todo o teste foi
supervisionado por um avaliador qualificado,
gue observou atentamente a execucdo do
movimento e auxiliou os participantes quando
necessario, garantindo a seguranca durante o
teste. Esses procedimentos padronizados
asseguraram a confiabilidade e validade dos
resultados obtidos no teste de 1RM no
exercicio supino, fornecendo uma medida
precisa da capacidade maxima de
levantamento de peso dos participantes.

Equacbes preditivas para uma repeticdo
maxima

Na tabela 1 apresentamos algumas
equacdes preditivas utilizadas no teste
submaximo que estédo disponiveis na literatura
cientifica.

Autores

Equacéao

O’Conner e colaboradores (1989)
Baechle (2000)

Epley (1995)

Brzycki (1993)

Lander (1985)

1-RM = carga x [1+(0,025 x reps)]

1-RM = carga x [(0,0375 x reps) + 0,978]
1-RM = (0,0333 x carga) x reps + carga

% 1-RM = 102,78 — 2,78 x reps
% 1-RM = 101,3 — 2,67123 x reps

Andlise estatistica

Incialmente foi feito o teste de Shapiro-
Wilk para confirmacdo do pressuposto de
normalidade. Por terem atendido os
pressupostos de normalidade os dados sao
apresentados como média e desvio padrao.
Inicialmente, em uma planilha de Excel, foi
calculada as diferencas entre o teste de 1RM e
cada equacdo preditiva (média da diferenca
entre as medidas). Na sequéncia, foi calculada
a média do desempenho no teste de 1RM e
cada equacédo preditiva de cada sujeito. Logo
apos foi realizada a média das diferencas e a
média das médias de cada suijeito.

Por fim, para elaboracao do grafico de
Bland-Altman, foi utilizada a média das

diferencas entre os sujeitos como linha central
do grafico Bland-Altman. Para encontrar a
posicéo das linhas que representam o intervalo
de confianca a 95%, foi utilizada a seguinte
equacao: limite superior - IC95% = Mudiferencas +
1,96 x desvio padréo; limite inferior - IC95% =
Muiferencas - 1,96 X desvio padréo.

O teste t foi utilizado para verificar a
concordancia entre os métodos, ou seja, se as
diferencas entre 0s métodos foram
estatisticamente diferentes de zero.

Para verificar se existe maior tendencia
de valores de diferenga acima da meédia ou
abaixo da média foi utilizada uma regressao
linear tendo como variavel dependente as
diferencas entre as medidas e como variavel
independente foi utilizada a média entre as
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duas medidas. Valores de p>0,05 indicam que
nao existe viés de proporcao, ja os valores de
p<0,05 indicam a existéncia de um viés de
proporcdo na distribuicdo das diferencas. Foi
utilizado o teste de correlacdo de Pearson para
testar associacfes entre as variaveis do
estudo.

As magnitudes das correlagBes foram
classificadas da seguinte forma, com base na
interpretacao proposta por Hopkins (2002): 0,0
- 0,1 (trivial), >0,1 — 0,3 (pequeno), >0,3 - 0,5

(moderado), >0,5 — 0,7 (grande), >0,7 — 0,9
(muito grande), e >0,9 — 1,0 (perfeito). Todas as
analises foram realizadas usando a = 5%.

RESULTADOS

Na Tabela 1 sédo apresentados o0s
valores de 1RM a partir de diferentes equacdes
e a sua correlacdo com o valor obtido nesse
teste.

Tabela 1 - Descricdo de valores de uma repeticdo maxima no exercicio supino utilizando diferentes
equacdes preditivas e a correlacdo entre o teste de uma repeticdo maxima e o resultado das equacdes

preditivas.
Referéncias Predicao de p Correlagdo Magnitude p
1-RM da
correlacéo

Baechle; Earle; 120122 -0,604 >0,05 0,918 Perfeita <0,001

Wathen (2000)

Brzycki (1993) 117121 0,227 >0,05 0,879 Muito <0,001
grande

Epley (1985) 119422 -0,341 >0,05 0,939 Perfeita <0,001

Lander (1985) 118422 -0,052 >0,05 0,888 Muito <0,001
grande

O’Conner e 113421 2,353 0,040 0,963 Perfeita <0,001

colaboradores (1989)

Teste de 1RM e equacdo preditiva proposta
por Baechle; Earle; Wathen

Existe concordancia entre o teste de
1RM e a utlizacdo da equacdo preditiva
proposta por Baechle, Earle, Wathen (2000),
ndo identificando diferencas estatisticamente

diferente de zero, conforme observado pelo
teste t de student (t = -0,604; p>0,05 - Tabela 1)
e apresentado na Figura 1.

O viés de proporc¢édo na distribuicao das
diferencas nao foi identificado (p>0,05), ndo
identificando viés de proporgéo na distribuicao
das diferencas.
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Figura 1 - Representacao gréafica dos limites de concordancia para o teste de 1RM e equacao preditiva

proposta por Baechle, Earle, Wathen (2000).

Teste de 1RM e equacdo preditiva proposta
por Brzycki

Existe concordancia entre o teste de
1RM e a utlizacdo da equacdo preditiva
proposta por Brzycki (1993), ndo identificando
diferencas estatisticamente diferente de zero,

30

conforme observado pelo teste t de student (t =
0,227; p>0,05 - Tabela 1) e apresentado na
Figura 2. O viés de proporcao na distribuicéo
das diferencas n&o foi identificado (p>0,05),
ndo identificando viés de propor¢do na
distribuicdo das diferencas
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Figura 2 - Representacao gréafica dos limites de concordancia para o teste de 1RM e equacao preditiva

proposta por Brzycki (1993).
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Teste de 1RM e equacdo preditiva proposta
por Epley

Existe concordancia entre o teste de
1RM e a utlizacdo da equacdo preditiva
proposta por Epley (1985), ndo identificando
diferencas estatisticamente diferente de zero,

20

conforme observado pelo teste t de student (t =
-0,341; p>0,05 - Tabela 1) e apresentado na
Figura 3. O viés de proporcéo na distribuicédo
das diferencas n&o foi identificado (p>0,05),
ndo identificando viés de proporgdo na
distribuicdo das diferencas.
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Figura 3 - Representacgéo grafica dos limites de concordancia para o teste de 1RM e equacao preditiva

proposta por Epley (1985).

Teste de 1RM e equacédo preditiva proposta
por Lander

Existe concordancia entre o teste de
1RM e a utlizacdo da equacdo preditiva
proposta por Lander (1985), ndo identificando

30

diferencas estatisticamente diferente de zero,
conforme observado pelo teste t de student (t =
-0,052; p>0,05 - Tabela 1) e apresentado na
Figura 4. O viés de propor¢éo na distribuicdo
das diferencas ndo foi identificado (p>0,05),
ndo identificando viés de propor¢do na
distribuicdo das diferengas.
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Figura 4 - Representacao gréafica dos limites de concordancia para o teste de 1RM e equacao preditiva

proposta por Lander (1985).
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Teste de 1RM e equacdo preditiva proposta
por O’Conner e colaboradores

N&o existe concordancia entre o teste
de 1RM e a utilizacdo da equacéo preditiva
proposta por O’Conner e colaboradores (1989),
identificando  diferengcas  estatisticamente

20

diferente de zero, conforme observado pelo
teste t de student (t = 2,353; p = 0,40 - Tabela
1) e apresentado na Figura 5. O viés de
proporcéo na distribui¢céo das diferengas néo foi
identificado (p>0,05), ndo identificando viés de
proporcao na distribuicdo das diferencas.
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Figura 5 - Representacgéo grafica dos limites de concordancia para o teste de 1RM e equacao preditiva

proposta por O’Conner e colaboradores (1989).

DISCUSSAO

O presente estudo investigou a
capacidade preditiva de diferentes equacdes
para o teste de uma repeticdo maxima (1RM)
no exercicio supino. A andlise dos resultados
revelou que a maioria das equacdes preditivas
apresentou concordancia com o teste de 1RM,
indicando que elas foram capazes de estimar
de forma adequada a capacidade maxima dos
individuos avaliados.

No entanto, uma das equacdes
testadas mostrou diferencas estatisticamente
significativas em relagdo ao teste de 1RM,
indicando uma menor preciséo preditiva.

Inicialmente, a equacdo preditiva
proposta por Baechle, Earle e Wathen (2000)
foi avaliada. Os resultados demonstraram que
ndo houve diferencas estatisticamente
significantes entre os valores preditos pela
equacao e os obtidos no teste de 1RM.

Essa concordancia sugere que a
equagdo proposta por esses autores pode ser
utilizada como uma ferramenta confiavel para
estimar a capacidade méxima de levantamento
de peso no exercicio supino.

Da mesma forma, a equagéo preditiva
proposta por Brzycki (1993) também
demonstrou concordancia com o teste de 1RM.
N&o foram encontradas diferencas
estatisticamente significantes entre os valores
preditos pela equacdo e os obtidos no teste.
Isso indica que a equacgédo de Brzycki pode ser
uma opcao valida para estimar a capacidade de
1RM no exercicio supino.

A equacéo proposta por Epley (1985)
também foi avaliada neste estudo, e os
resultados revelaram concordancia com o teste
de 1RM. Né&o foram observadas diferencas
estatisticamente significantes entre os valores
preditos pela equacdo e os obtidos no teste.
Portanto, a equacdo de Epley pode ser
considerada uma ferramenta confidvel para
estimar a capacidade maxima no exercicio
supino.

Similarmente, a equacédo preditiva
proposta por Lander (1985) foi testada, e os
resultados indicaram concordancia com o teste
de 1RM. N&o foram encontradas diferencas
estatisticamente significantes entre os valores
preditos pela equacdo e os obtidos no teste.
Isso sugere que a equacédo de Lander pode ser
utiizada com seguranca na estimativa da
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capacidade maxima de levantamento de peso
no exercicio supino.

Por outro lado, a equacdo preditiva
proposta por O’'Conner e colaboradores (1989)
apresentou diferencas estatisticamente
significantes em relagdo ao teste de 1RM. Os
valores preditos pela equacdo foram
significativamente diferentes dos obtidos no
teste. Isso indica que essa equacéo pode nao
ser tdo precisa na estimativa da capacidade
maxima de 1RM no exercicio supino, pelo
menos nessa amostra especifica de individuos
treinados em musculacéo.

Em resumo, os resultados deste estudo
demonstraram que a maioria das equacdes
preditivas testadas apresentou concordancia
com o teste de 1RM no exercicio supino,
indicando uma boa capacidade preditiva.

No entanto, é importante ressaltar que
essas conclusdes foram obtidas com base em
uma amostra especifica de individuos treinados
em musculacdo, e a generalizagdo desses
resultados para outras populacdes deve ser
realizada com cautela. E possivel que
diferentes equacgbes preditivas funcionem de
maneira varidvel em diferentes grupos de
individuos, como atletas de alto nivel,
populacdes mais sedentarias ou pessoas com
condi¢des de saude especificas.

Os resultados deste estudo destacam a
importancia de avaliar e comparar diferentes
equacdes preditivas para o teste de 1RM no
exercicio supino, a fim de identificar aquelas
que oferecem maior precisdo e acuracia. Além
disso, € fundamental considerar as
caracteristicas especificas da amostra em que
as equacbes foram desenvolvidas, a fim de
determinar sua aplicabilidade em diferentes
contextos.

Embora as equacdes preditivas
testadas neste estudo tenham apresentado
resultados promissores, € necessario continuar
a pesquisa nessa area. Estudos futuros podem
investigar a efichcia de outras equacdes
preditivas, bem como considerar a inclusao de
variaveis adicionais, como idade, composi¢do
corporal e nivel de treinamento, para melhorar
ainda mais a precisdo na estimativa da
capacidade maxima de levantamento de peso
no exercicio supino. A capacidade de predicao
dessas equacfes também deve ser utilizada
com outros exercicios.

Além disso, é importante considerar
que a predicdo da capacidade maxima de 1RM
no exercicio supino é apenas uma estimativa e
ndo substitui a realizacdo do teste em si. O

teste de 1RM continua sendo o método mais
preciso para determinar a capacidade maxima
de um individuo em levantar determinada carga
no exercicio supino.

As equacdes preditivas podem ser
Uteis como uma ferramenta auxiliar na
prescricdo inicial de cargas de treinamento,
mas €é recomendado realizar avaliacGes
periddicas do 1RM para ajustar
adequadamente as cargas de acordo com o
progresso do individuo.

CONCLUSAO

Em concluséo, este estudo demonstrou
gue varias equacodes preditivas para o teste de
1IRM no exercicio supino mostraram
concordancia com os resultados reais do teste.
Essas equacfes podem ser (teis na estimativa
da capacidade méxima de levantamento de
peso, mas € importante considerar suas
limitacbes e a necessidade de validacdo em
diferentes populagdes.

Além disso, os resultados deste estudo
tém implicagBes préaticas relevantes para
profissionais de educacéo fisica, treinadores,
atletas e praticantes de treinamento de forga.

A investigacao da capacidade preditiva
de diferentes equacdes para o teste de 1RM no
exercicio supino pode fornecer informacoes
Uteis para a prescricdo individualizada de
cargas de treinamento e o monitoramento do
progresso ao longo do tempo.

Com base nos resultados obtidos, as
equacdes preditivas que apresentaram
concordancia com o teste de 1RM, como as
propostas por Baechle, Earle e Wathen (2000),
Brzycki (1993), Epley (1985) e Lander (1985),
podem ser utilizadas de forma confiavel na
estimativa da capacidade maxima de
levantamento de peso no exercicio supino.

Essas equacdes podem facilitar a
prescricdo inicial de cargas de treinamento,
especialmente para individuos que ndo tém a
oportunidade de realizar o teste de 1RM ou
para situacbes em que € necessaria uma
estimativa rapida e pratica da carga maxima.
No entanto, € importante ressaltar que as
equacdes preditivas devem ser usadas com
cautela e considerar as caracteristicas
individuais dos praticantes.

Embora as equacgbes tenham sido
testadas em uma amostra de individuos
treinados em musculagéo, a validade dessas
equacbes pode variar em diferentes
populagées, como atletas de alto nivel, pessoas
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mais sedentarias ou individuos com condicdes
de salde especificas.

Portanto, €& recomendado que os
profissionais ajustem as equag¢fes preditivas
com base na individualidade do cliente, caso
necessario. Além disso, é importante destacar
que as equacdes preditivas sdo apenas uma
estimativa da capacidade maxima de
levantamento de peso no exercicio supino.

O teste de 1RM continua sendo o
método mais preciso para determinar a
capacidade real de um individuo.

Portanto, é recomendado que, sempre
que possivel, seja realizado o teste de 1RM
para uma prescricdo mais precisa e
individualizada das cargas de treinamento. As
equacdes preditivas podem ser especialmente
Uteis em situacdes em que o teste de 1RM nao
€ viavel ou seguro de ser realizado, como em
casos de lesbes, falta de equipamentos
adequados ou restricBes médicas.

Nesses casos, as equacles preditivas
podem fornecer uma abordagem alternativa
para estimar a capacidade maxima de
levantamento de peso no exercicio supino,
permitindo um planejamento de treinamento
mais eficiente e seguro.

Por fim, é importante destacar a
necessidade continua de pesquisas nhessa
area. Estudos futuros podem explorar novas
equacdes preditivas, considerar a inclusdo de
diferentes variaveis preditoras e investigar a
validade das equacdes em diferentes
populagBes e contextos especificos. Isso pode
contribuir para o aprimoramento das equacdes
existentes e para a criagéo de ferramentas mais
precisas e confiaveis para estimar a
capacidade maxima de levantamento de peso
no exercicio supino.

Em sintese, as implicacdes praticas
deste estudo incluem o uso das equacdes
preditivas testadas como uma ferramenta
auxiliar na prescri¢ao do treinamento fisico.
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