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Resumo

A poténcia muscular, caracterizada pela interacdo entre forca e velocidade, é determinante no
desempenho esportivo, sobretudo em modalidades que exigem movimentos explosivos, como
saltos, sprints e levantamentos de peso. Tradicionalmente, a intensidade do treinamento resistido
€ prescrita por meio de testes de 1RM, os quais apresentam limitac6es, como a necessidade de
cargas elevadas, risco de lesdes e dificuldade de individualizacdo. Nesse cenario, o Treinamento
Baseado em Velocidade (Velocity-Based Training — VBT) surge como alternativa promissora por
permitir ajustes em tempo real e maior precisdo no monitoramento da intensidade. Hipotetizou-se
gue cargas moderadas, proximas a 70% de 1RM, favorecem a producédo simultanea de poténcia
e velocidade em exercicios resistidos. O estudo comparou intensidades de 60%, 70% e 80% de
1RM para identificar a carga 6tima de poténcia e velocidade em exercicios resistidos. O estudo
foi de campo, exploratério e quantitativo, com amostra de 8 homens (22,9 + 2,3 anos; 77,9 + 13,1
kg; 1,81 =+ 0,06 m) e experiéncia minima de 6 meses em treinamento resistido. Apos avaliagao
antropométrica e teste submaximo para predicdo de 1RM, os participantes realizaram o0s
exercicios nas intensidades propostas, em séries controladas, com fase excéntrica de 2 s e
concéntrica na maior velocidade possivel. Os movimentos foram registrados em video (iPhone 8,
1080p/60fps) e analisados pelo aplicativo MyLift®, que forneceu dados de velocidade, poténcia e
deslocamento. Os resultados indicaram queda significativa da velocidade entre 60% e 80% em
alguns exercicios, sendo o supino reto e levantamento terra (p < 0,05), confirmando a relacao
inversa carga—velocidade. Quanto a poténcia, ndo houve diferencas estatisticas, porém
observaram-se maiores médias na intensidade de 70% (supino: 478 W; agachamento: 1036 W,
terra: 904 W), sugerindo esta como a zona de maior eficiéncia para conciliar forca e velocidade.
O deslocamento ndo apresentou diferencas significativas entre intensidades. Conclui-se que a
intensidade de 70% de 1RM representa uma zona 6tima de treinamento. Favorecendo poténcia e
velocidade em individuos treinados nos exercicios de supino reto, meio agachamento e
levantamento terra, com valores meédios superiores e velocidade proxima a 1 m/s. Esses
achados reforcam que cargas moderadas, quando executadas em alta velocidade, favorecem o
desempenho esportivo e podem orientar a prescricdo do treinamento resistido.
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