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SÍNTESE

VANTAGENS E INCONVENIENTES DA UTILIZAÇÃO DAS PERCENTAGENS 1RM

PERDA DE VELOCIDADE E O GRAU DE FADIGA

A VELOCIDADE COM QUE SE ALCANÇA 1RM

ORGANIZAÇÃO DO TREINO ATRAVÉS DA VELOCIDADE

INSTRUMENTOS PARA AVALIAR A VELOCIDADE DE EXECUÇÃO
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MELHORIA DO RENDIMENTO?
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VANTAGENS E INCONVENIENTES DE UTILIZAÇÃO DAS PERCENTAGENS 1RM

VANTAGENS

▪ “Individualização” da carga para cada atleta;

▪ Indicar a evolução da intensidade relativa máxima em cada sessão ou semana de treino;

INCOVENIENTES

▪ Modificação da 1RM (o valor da RM não é o mesmo todos os dias);

▪ Imprecisão na medição da 1RM;

▪ Percentagens 1RM diferentes de acordo com cada exercício (ex. Supino e Metida ao Peito);

▪ Maior risco de sobrecarga excessiva (overtraining).
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TREINO DE FORÇA ATÉ À FALHA MUSCULAR?

▪ Redução do rendimento desportivo pela indução do excesso de fadiga (Kramer et al., 1997; Drinkwater et al., 2007, 

Pareja Blanco et al. 2016)

1. Redução considerável da força que o músculo poder gerar

2. Menor capacidade do sistema nervoso ativar voluntariamente os sistema músculo-esquelético

3. Efeitos prejudiciais na RFD (Häkkinen, 1993)

4. Velocidade de Execução e Potência (Häkkinen and Kauhanen, 1989)
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CLASSIFICAR O ESFORÇO EM FUNÇÃO DA MAGNITUDE DA VELOCIDADE NA SÉRIE

CARACTERÍSTICAS DO ESFORÇO PERDA DE VELOCIDADE NA SÉRIE

Ligeiro ou Pequeno 5-10%

Médio 15-30%

Elevado ou Muito Elevado > 25-30%

Máximo 50-70%
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RELAÇÃO CARGA-VELOCIDADE

(González Badillo et al., 2010)
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RELAÇÃO CARGA-VELOCIDADE (EXEMPLO SUPINO)

(González Badillo et al., 2010)

“CADA % 1RM TEM A SUA PRÓPRIA 
VELOCIDADE” 
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IMPORTÂNCIA DA FASE PROPULSIVA

(Sánchez Medina et al., 2010)

▪ Quanto mais leve é a carga, maior é
a fase de desaceleração (cerca de
50% do tempo total da fase
concêntrica).

Exemplo de Estratégia
Utilização de resistências elásticas



TREINO DE FORÇA BASEADO

NA VELOCIDADE (VBT)
NUNO RIBEIRO

10

QUE MEDIDA UTILIZAR? VMP, VM, VMÁX?

A) VELOCIDADE MÉDIA PROPULSIVA

B) VELOCIDADE MÉDIA (SUPINO, AGACHAMENTO)

C) VELOCIDADE MÁXIMA (MOVIMENTOS DE HALTEROFILIA; SALTO VERTICAL) 

FASE DE DESACELERAÇÃO – DESLOCAMENTO DA BARRA – OBJETIVO DO EXERCÍCIO 
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SÍNTESE
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PERDA DE VELOCIDADE NA SÉRIE: GRAU DE FADIGA

A PERDA DE VELOCIDADE É UM INDICADOR COM UM GRAU ELEVADO 
DE VALIDADE PARA ESTIMAR A FADIGA

Quanto maior é a perda de velocidade na série, maior é o stress mecânico, metabólico e 
hormonal.

(ALLEN ET AL., 2008)
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PERDA DE VELOCIDADE NA SÉRIE: GRAU DE FADIGA

(González Badillo et al., 2010)

▪ Relação entre a perda de velocidade e a
concentração sanguínea de amónio e lactato nos
exercícios de agachamento e supino.

40% PV - SUPINO

30% PV - AGACHAMENTO

12% PA – SALTO VERTICAL
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PERDA DE VELOCIDADE NA SÉRIE: GRAU DE FADIGA

PERDA DE VELOCIDADE (%) = 100 x (VMP última repetição – VMP 1.º repetição) / VMP 1.º repetição) 

PERDA DE VELOCIDADE (%) = 100 x (0,13 – 0,59) / 0,59

PERDA DE VELOCIDADE (%) = - 78,0%
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(González Badillo et al., 2010)

PERDA DE VELOCIDADE NA SÉRIE: GRAU DE FADIGA



TREINO DE FORÇA BASEADO

NA VELOCIDADE (VBT)
NUNO RIBEIRO

16

(González Badillo et al., 2017)

PERDA DE VELOCIDADE NA SÉRIE
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(González Badillo et al., 2017)

PERDA DE VELOCIDADE NA SÉRIE
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(Mann, B., 2015)

PERDA DE VELOCIDADE NA SÉRIE
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PERDA DE VELOCIDADE NA SÉRIE

(Mann, B., 2015)
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ESTIMAÇÃO DO 1RM ATRAVÉS DA VELOCIDADE – PROTOCOLO AGACHAMENTO E SUPINO

▪ Quanto maior for a carga relativa ao 1RM, melhor será a estimação da repetição máxima (ex. <30% Supino e <40% 
Agachamento);

▪ Aconselha-se o uso de cargas intermédias (60-80% 1RM previsto);

▪ Realizar 3 repetições com cargas leves (<50% 1RM);

▪ Realizar 2 repetições com cargas intermédias (50 – 75/85% 1RM);

▪ Realizar 1 repetição com cargas elevadas (> 75/85% 1RM);

▪ Tempo de descanso entre séries: 2 minutos cargas leves e 5 minutos para cargas intermédias/elevadas;

▪ Valores de referência 1RM: Agachamento – 0,35 m/s (0,32 m/s limite) / Supino – 0,20 m/s (0,15 m/s limite).
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ESTIMAÇÃO DO 1RM ATRAVÉS DA VELOCIDADE – PROTOCOLO AGACHAMENTO E SUPINO



TREINO DE FORÇA BASEADO

NA VELOCIDADE (VBT)
NUNO RIBEIRO

22

ESTIMAÇÃO DO 1RM ATRAVÉS DA VELOCIDADE – PROTOCOLO AGACHAMENTO E SUPINO
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ESTIMAÇÃO DO 1RM ATRAVÉS DA VELOCIDADE – PROTOCOLO AGACHAMENTO E SUPINO
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ESTIMAÇÃO DO 1RM ATRAVÉS DA VELOCIDADE

(González Badillo et al., 2010)
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ORGANIZAÇÃO DO TREINO ATRAVÉS DA VELOCIDADE

▪ SELECIONAR AS VARIÁVEIS QUE DETERMINAM A CARGA: VELOCIDADE DA 1.ª REPETIÇÃO E PERDA DE VELOCIDADE;

▪ A INTENSIDADE RELATIVA MÁXIMA DO CICLO DEVE TER PRIORIDADE, COMO REFERÊNCIA DA EVOLUÇÃO DA CARGA;

▪ SELECIONAR A INTENSIDADE MÍNIMA DO CICLO (CELOCIDADE MÁXIMA DA PRIMEIRA REPETIÇÃO DA SÉRIE);

▪ DETERMINAR A DURAÇÃO DO CICLO;

▪ DETERMINAR A FREQUÊNCIA DE TREINO;

▪ DISTRIBUIR AS INTENSIDADES MÁXIMAS EM CADA SESSÃO, COMPREENDIDAS ENTRE A MÍNIMA E A MÁXIMA DO 
CICLO;

▪ VOLUME DE TREINO.
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INSTRUMENTOS PARA AVALIAR A VELOCIDADE DE EXECUÇÃO
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INSTRUMENTOS PARA AVALIAR A VELOCIDADE DE EXECUÇÃO
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OBRIGADO!

JUAN JOSE GONZALEZ BADILLO BRYAN MANN MLADEN JOVANOVIC DAN BAKER
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