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Resumo: O objetivo deste estudo foi analisar a percepcéao do esforco em relacdo ao objetivo
do treinamento de hipertrofia. Foram selecionados 50 individuos do género masculino,
praticantes no treinamento de hipertrofia, média de 25,14 + 5,9 anos sendo no minimo de seis
meses de pratica. Os exercicios utilizados foram supino livre e leg press 45°. Utilizou-se escala
subjetiva de esforgo e teste submaximo de forca. Os resultados demonstram que o supino livre
houve diferenca (p<0,05) entre a percepcdo e o real treinado -16,4% (-23,9%) e para o
exercicio de leg press 45°, houve diferenca (p<0,05) entre a percepcéo e o real treinado -19,3%
(-19,3%). Tanto para a EPE (Escala de Percepcdo de Esfor¢o), quanto para %1RM, os
sujeitos se encontravam em treinamento compativel para resisténcia muscular localizada
(RML), intensidade inferior ao objetivo de hipertrofia. Na andalise do exercicio supino 26(52%)
0s sujeitos compreenderam a escala (EPE) e 24(48%) ndo compreenderam. Para o exercicio
leg press 33(66%) compreenderam a escala e 17(34%) ndo compreenderam. Concluiu-se que
0s praticantes ndo compreenderam a escala de acordo com o teste de 1RM e que seu
treinamento ndo estava coerente a intensidade do objetivo.

Palavras chaves: Intensidade, hipertrofia, escala de percepc¢éo de esforgo.

INTRODUCAO

A mensuracdo da forca nos treinamentos € um aspecto muito importante, tanto na fase
inicial como durante a sua progressao. A forma de fazé-la pode variar, dependendo do tipo de
forca que se pretenda medir, dos equipamentos disponiveis e da precisdo que estes oferecem
e do masculo ou grupo muscular avaliado. Tratando-se do treinamento com pesos e
equipamentos, o mais comum € a mensuracdo da forca por meio dos testes de repeticao
maxima (RM). Segundo FLECK e KRAEMER (1999), RM “é o numero maximo de repeti¢cdes
por série que se pode executar com uma determinada carga, usando-se a técnica correta”.

De acordo com Fleck e Kraemer (1999), testes de forca maxima tém sido amplamente
utilizados e sugeridos em obras sobre o treinamento de forca.

Visando a elaboragcdo de um treinamento de forca de forma eficiente algumas variaveis
inerentes ao treinamento devem ser observadas. As variaveis mais importantes sdo: escolha
do exercicio e equipamento, ordem dos exercicios, volume e intensidade dos exercicios,
repeticdes e pesos, frequéncia do treino, intervalo (entre as séries e 0s exercicios), controle da
respiracao (UCHIDA et. al, 2003; BACURAU; NAVARRO; UCHIDA, 2005).

De acordo com Uchida (2003), relaciona os seguintes objetivos para os praticantes
deste tipo de treino: hipertrofia muscular (onde se utiliza 6 a 12 repeticdes com carga entre
67% e 85% de 1RM), forca muscular maxima ou pura (com repeticdes inferiores a 6 e carga
superior a 85% de 1RM), poténcia muscular (com repeticdes variaveis, geralmente inferires a
10 e cargas altas e moderadas entre 30% a 90% de 1RM), e resisténcia muscular (com
repeticdes entre 15 a 50 e cargas inferiores a 65% de 1RM), com estes numeros podendo
variar um pouco, dependendo do autor, ou seja, 0s objetivos a serem alcancados estao
diretamente relacionados ao percentual de 1RM.

Todavia, a atividade fisica ndo possui apenas um componente fisico. O conhecimento
das modificacbes de componentes fisiologicos e das emocgdes (psicoldgico), que ocorrem
guando uma pessoa realiza um exercicio fisico, € uma importante maneira de entender as
caracteristicas psico-biolégica desta pessoa (BORG, 2000).
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Considerando que a Percepcédo Subjetiva de Esfor¢co € um indicador para a obtencao do
grau do esforco fisico, consequentemente é importante para saber o grau de esfor¢o que esta
sendo realizado em uma determinada atividade ou exercicio fisico.

E importante ressaltar que o profissional de educacao fisica deve prescrever programas
com exercicios fisicos que respeitem a individualidade bioldgica e que tenham uma carga de
trabalho apropriada, por meio de métodos adequados para avaliar a intensidade, pois é chave
principal para a busca constante dos resultados almejados.

As pessoas que participam de um programa de treinamento de forca esperam que o
programa produza alguns beneficios, tais como o aumento de forca, aumento do tamanho dos
musculos, melhor desempenho esportivo, crescimento de massa muscular e diminuicdo de
gordura corporal. Um programa de treinamento de forca bem planejado e executado de forma
consciente pode produzir todos estes beneficios.

Tanto o praticante de musculagdo como lazer quanto o atleta esperam conseguir ganhos
em forca ou em tamanho dos musculos (hipertrofia muscular) com um programa de
treinamento de forca. Para (FLECK; KRAEMER, 1999) tipos muito diferentes de modalidades
de resisténcia (exercicios isocinéticos, resisténcia variavel e exercicios isomeétricos, por
exemplo) podem produzir ganhos em forca. Além disso, sistemas muito diferentes de
treinamento (combinacdes de séries, repeticbes e cargas) podem produzir aumentos
significativos em forca enquanto o sistema continuar apresentar um efetivo estimulo de
treinamento para o musculo.

A efetividade de um tipo especifico de modalidade de forca ou sistema de treinamento
depende de seu uso correto dentro da prescricdo total de exercicios ou programa de
treinamento.

O objetivo principal do treinamento de hipertrofia é provocar alteragbes quimicas
significativas no muasculo, necessarias para desenvolver massa muscular. Infelizmente, para
alguns culturistas, aumentar a massa muscular € frequentemente o resultado de um aumento
de fluido - plasma no musculo, ao invés do engrossamento dos elementos contrateis da fibra
muscular (BOMPA, 2000).

Em outras palavras, o aumento do musculo é resultado de certa mudanca de fluidos
corporais para o0 musculo exercitado, e ndo o aumento do tamanho da fibra muscular. Por isso,
em alguns casos, a forca ndo € proporcional ao seu tamanho, um problema que pode ser
corrigido com a aplicacéo do conceito de periodizacéo de treinamento.

Existem alguns fatores que influenciam na hipertrofia muscular como sobrecarga
tensional e metabdlica: sobrecarga tensional causa a hipertrofia miofibrilar devido ao aumento
do conteudo de proteinas contrateis nas miofibrilas, proporcionando o aumento no nimero e
tamanho das miofibrilas. Isso ocorre principalmente devido ao treinamento com cargas
elevadas (GUEDES, 2008).

A sobrecarga metabdlica que causa a hipertrofia sarcoplasmatica é definida por Guedes
(2008), como o aumento de creatina fosfato, glicogénio e agua que ocorrem gragas ao tempo
prolongado de contracdo, o que sugere repeticdes elevadas e/ou intervalos curtos. Ou seja, a
hipertrofia maxima sera atingida quando conseguirmos equilibrar peso elevado, repeticdes
altas e intervalos curtos com intuito de proporcionar simultaneamente ou alternadamente
dentro do processo de periodizacdo do treinamento, a sobrecarga tensional e metabdlica,

conclui Guedes (2008).
Lei n° 1 — Antes de desenvolver forca muscular, desenvolva flexibilidade articular. Lei n°
2 — Antes de desenvolver a forca muscular, desenvolva os tendes. Cargas pesadas
prematuras e a falta de um periodo longo para a adaptagdo fazem com que alguns
individuos, de maneira ndo muito sadia, desenvolvam grupos musculares especificos,
sem antes fortalecer o sistema de suporte. Lei n° 3 — Antes de desenvolver os membros,
desenvolva o tronco. Todos os musculos do tronco funcionam como uma unidade que
proporciona estabilizacdo nos movimentos de bragos e de pernas (BOMPA, 2000, p.27).



Para tanto, Dantas (1995) preconiza seis principios para a elaboracdo de um
treinamento, os quais: O Principio da Individualidade biologica, O Principio da Adaptacédo, O
principio da Sobrecarga, O principio da Continuidade, O principio da Interdependéncia Volume-
Intensidade e o principio da Especificidade.

De acordo com Tubino (1984), “chama-se individualidade biolégica o fendbmeno que
explica a variabilidade entre elementos da mesma espécie, o que faz com que ndo existam
pessoas iguais entre si”.

A adaptacao é a lei mais universal da vida. Adaptacdes bioldgicas apresentam-se como
mudangas funcionais e estruturais em quase todos os sistemas. Sob “adaptagdes bioldgicas no
esporte”, entendem-se as alteraces dos Orgdos e sistemas funcionais, que aparecem em
decorréncia das atividades psicofisicas e esportivas (WEINECK, 1991).

Para o principio da sobrecarga, segundo Dantas (1995): “Imediatamente apds a
aplicacdo de uma carga de trabalho, ha uma recuperacdo do organismo, visando estabelecer a
homeostase”.

O principio da continuidade esta ligado ao da adaptacéo, pois a continuidade ao longo
do tempo é primordial para o organismo, progressivamente, se adaptar. Para Tubino (1984),
estas duas premissas explicam o chamado principio da continuidade.

O principio da interdependéncia volume-intensidade esta intimamente ligado ao da
sobrecarga, pois o aumento das cargas de trabalho € um dos fatores que melhora a
performance. Este aumento ocorrera por conta do volume e devido a intensidade.

E o dltimo principio de acordo com Dantas (1995):

O principio da especificidade é aquele que impde, como ponto essencial, que o
treinamento deve ser montado sobre requisitos especificos da performance
desportiva, em termos de qualidade fisica interveniente, sistema energético
preponderante, segmento corporal e coordenacdes psicomotoras utilizados.

Um conceito relacionado a fadiga e ao esforco é a intensidade do exercicio. Intensidade
do exercicio é interpretada de varias formas diferentes. Pode receber um significado fisico,
baseado no estimulo, e definido por mensuragfes fisicas como forga, trabalho e energia,
torgue, velocidade. Também pode ser interpretada fisiologicamente, em termos absolutos como
VO, maximo ou por valores relativos como a frequéncia cardiaca. Uma terceira possibilidade
consiste em avaliar a intensidade do exercicio em termos de determinacfes de indices de
intensidade subjetiva, conforme a percepcdo do individuo. Este método proporciona uma
medida individualizada da intensidade do exercicio.

A necessidade de uma escala especial que pudesse ser utilizada para o esforgo
percebido e também para outras percepcdes sensoérias, inclusive a dor, tornou-se cada vez
mais evidente. Assim, diversos estudos metodoldgicos foram iniciados e, finalmente, levaram a
escala CR10 de Borg.

Os testes de repeticdo, como sdo conhecidos, baseiam-se que ocorre forte correlagéo
entre resisténcia e forca (QUEIROGA, 2005). Esses recursos permitem mais seguranca ao
avaliado para que as articulacbes e tenddes estejam preparados para sobrecarga de
treinamento.

Existem muitas maneiras para prescrever a carga ideal de treinamento. Uma forma
popular e simples para determinacéo da carga de trabalho € o teste de uma repeticdo maxima
(1-RM) ou teste de carga maxima, que € a maxima carga que pode ser levantada por apenas
uma vez em um movimento completo (PEREIRA; GOMES, 2003). Diante dessas
consideracoes, este estudo teve como objetivo geral analisar a percepgcdo do esforco em
relacéo ao objetivo do treinamento de hipertrofia.

Procedimentos Metodolégicos



Esta pesquisa teve, inicialmente, o cunho tedrico-bibliografico e posteriormente o de
campo, descritivo e quantitativo. Tendo em vista a natureza da pesquisa, optou-se pela
elaboracdo do teste Submaximo desenvolvido por Brzycki (1993) e o teste Escala de
Percepc¢éo de Esforco por Borg (2000).

Cingquenta individuos do sexo masculino, aparentemente saudaveis (25,14 + 5,9 anos;
peso 77,06 + 9,3 kg; altura, 1,75 = 0,1 cm), praticantes do treino de forca em base regular de 3
a 4 sessdes por semana participaram do estudo. Todos os individuos foram informados sobre
os procedimentos adotados para a realizacdo dos testes e assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido.

Os exercicios escolhidos para a realizagdo do presente estudo foram o supino livre e o
leg press. Antes de realizar o teste propriamente dito 0s sujeitos realizaram uma série de
aquecimento de 10 repeticbes, com aproximadamente 50% da carga estabelecida para esse
teste. Apds dois minutos de repouso o teste foi iniciado. Os sujeitos foram orientados para
guem tentar executar o maximo de repeticdes possiveis até que se configure uma
incapacidade funcional de vencer a resisténcia oferecida.

No teste Escala CR10 de Borg, esta escala informa qual o grau da percepgao com
relacédo a certo tributo. Como de se pode ver, a escala parte de “absolutamente nada” e chega
até “maximo absoluto”. “Extremamente forte — Dmax.” (10) é uma percepc¢ao tao forte de certo
atributo quanto a percepcdo mais intensa ja vivenciada por qualquer outra ocasido anterior.
Utilizamos a escala do seguinte modo: observando as expressdes verbais. Em seguida, a
escolha de um numero. Se a percepgao corresponde a “muito fraco”, diga o valor 1, se € 3 e
assim sucessivamente.

Os dados foram coletados na academia World Fitness, situada na Rua Dilson Funaro, n®
166 — Bairro Ulisses Guimaréaes, na cidade de Joinville-SC.

Resultados e Discussao

Para a andlise e interpretacdo dos dados obtidos foi utilizada a estatistica descritiva com
medidas de tendéncia central e dispersdo. O teste Kolmogorov Smirnov ndo demonstrou
normalidade entre as variaveis investigadas, optando-se assim pelos testes nao-paramétricos.
O comparativo das amostras se deu pelo teste de Wilcoxon-Mann-Withney amostras
independentes, adotando nivel de significancia p<0,05. O teste de Friedmam para associa¢ao
entre os dados investigados.

Tabela 1- Caracterizagdo da amostra masculina, submetidos a utilizacdo da escala de
percepcao de esforco e o treinamento resistido de hipertrofia.

Masculino

Variavel n= 50

X+ SD
Idade (anos) 25,1445,9
Peso (Kg) 77,619,3
Estatura (m) 1,75+0,1

X= média, SD= desvio padrédo

Na tabela 1 é possivel visualizar a caracteriza¢do do grupo estudado.

Bompa (2000) nos apresenta que o principal objetivo do treinamento de hipertrofia é
provocar alteragdes quimicas significativas no musculo visando o ganho de massa muscular.
Neste sentido € necessario treinar na zona ideal para estes ganhos. A tabela 2 Apresenta a
escala de percepcdo de esforco (EPE) demostrando que a percepcdo subjetiva deve se
encontrar entre 14-16, de uma escala de 6-20. “A selecdo adequada da intensidade do
treinamento representa a “chave” do sucesso da prescricdo de exercicios” (MARINS;
GIANNICHI, 2003, pg. 210).

Tabela 2



Classificacdo da intensidade
Escala de percepcdo do esforgo.

% VO2 reserva
Escala % 1RM
% FC raeorva
<10 =20 <30
10-11 20-39 3049
1213 40-59 50-69
1416 60-84 70-84
1719 =85 =85
20 100 100

Fonte: MIEMAMN, David C. Exercicio & sadde: teste
prescrigio de exercicios. S&o Paulo: Manole, 2011,

Somente através da utilizacdo da carga correta € que um programa de exercicios de
forca poderd atingir o sucesso com atletas (Fleck; Kraemer, 1999).

Tabela 3- Comparativo entre intensidade de treino utilizando a escala de percepc¢ao de
esforco (EPE) relacionado carga relativa real treinada (%) em praticantes de musculacdo com
objetivo de hipertrofia muscular.

1RM (EPE) 1RM (Real)

Exercicios n= 50 n= 50 A (%) p
X £SD X +SD
Supino (%) 68,7+0,11 52,3+0,11 -16,4% (-23,9%) 0,01
Leg-press 45° (%) 65,7+0,11 53,0+0,11 -12,7%(-19,3%) 0,01

X média amostral,

SD desvio padrdo da média,

A (%) diferenca absoluta e relativa,

p teste de Wilcoxon-Mann-Withney para amostras independentes p<0,05.

A tabela 3 compara a EPE com %1RM e demonstra que para o supino houve diferenca
(p<0,05) entre a percepcédo e o real treinado -16,4% (-23,9%). Para o exercicio de leg press
45°, houve diferenca (p<0,05) entre a percepcédo e o real treinado -19,3% (-19,3%). Tanto para
a EPE, quanto para %1RM, os sujeitos se encontravam em treinamento compativel para
resisténcia muscular localizada (RML), intensidade inferior ao objetivo de hipertrofia.

As zonas de treinamento resistido para forga (90%-100% 1-RM) hipertrofia (70-85% 1-
RM) e resisténcia (40-65% 1-RM) sdo recomendadas, mas desde que estejam num contexto
mais amplo, considerando todas as variaveis importantes para a prescricdo do treinamento de
forca. Azevedo et al. (2009). O mesmo achado de intensidade para leg-press, demonstrou o
treinamento inferior ao de hipertrofia, havendo diferenca (p<0,05) entre a percepc¢éo e o real
treinado -12,7% (-19,3%). O treinamento se encontrava em RML.

A resisténcia refere-se a extensao de tempo em que o individuo consegue desempenhar
um trabalho com determinada intensidade. O fator principal que limita e ao mesmo tempo afeta
o0 desempenho é a fadiga. A resisténcia depende de muitos fatores, como a velocidade, a forca
muscular, as habilidades técnicas de executar os movimentos fisioldgicos economicamente e o
estado psicolégico quando de executa uma trabalho (BOMPA, 2002). No caso da musculagao
€ importante frisar que o treino de resisténcia pode ser chamado de resisténcia de forca. O
trabalho € anaerobio, pois utiliza os fosfatos ricos em energia (ATP e fosfocreatina) e a glicélise
como fontes de energia para a realizacdo da contracdo muscular. O treino com pesos €
considerado aerobio quando a carga utilizada é menor do que 30% de 1RM (SILVESTRE,
2012).



Durante um programa de treinamento resistido, recomenda-se que a RML seja utilizada
em diversos momentos, principalmente no inicio da periodizacdo, pois, com esse treinamento €
possivel que o individuo torne-se mais tolerante as demandas impostas pelos exercicios
resistidos, além de preparar as articulacdes e 0os musculos para sobrecargas maiores.

Tabela 4- Andlise de frequéncia dos sujeitos investigados que perceberam ou néo a
escala de percepcéo de esfor¢co (EPE) para forca em relacdo a carga relativa real treinada (%)
com objetivo de hipertrofia muscular.

Sim Nao

x (%) x (%) L)
Supino 26(52%) 24(48%) 2(8%)
Leg-press 45° 33(66%) 17(34%) 16(48%)

fx(%) frequéncia absoluta e relativa.

A tabela 4 apresenta a analise do exercicio supino 26(52%) sujeitos que
compreenderam a escala (EPE) e 24(48%) que ndo compreenderam. Para o exercicio leg-
press 33(66%) compreenderam a escala e 17(34%) ndo compreenderam. Deve-se considerar
gue aproximadamente 10% das pessoas nao interpretam adequadamente a escala como uma
escala de esfor¢co (ACSM, 1999) apud. A relagédo de sujeitos que ndo compreenderam a escala
superou a apresentada na literatura.

O procedimento metodolégico da escala proposta é constituido de fatores como
simplicidade, baixo custo operacional, pouco conhecimento especifico, minima instrucdo para a
sua aplicacdo assim como pode evitar o risco aparente de lesdo musculo-esquelética presente
em outras medidas. Aponta-se a importancia da escala (EPE) para os resultados desejados,
porém observou-se a falta de conhecimento e informacéo nas academias de musculacéo, onde
os individuos selecionados nédo utilizam a carga de treinamento de hipertrofia em intensidade
preconizada para o objetivo.

De acordo FLECK e KRAEMER (2006) 20 séries de 1RM no agachamento, produzem
leve aumento do horménio do crescimento (GH), 10 séries de 10 repeticbes com 70% de 1RM.
Protocolos mdltiplas séries produzem aumento GH que séries Unicas em ambos os sexos. Os
autores afirmam em estudo a importancia da intensidade devido a secrecdo de horménios
anabdlicos, importante para o0 aumento da massa muscular. Segundo Uchida et. al (2003),
cada praticante do treinamento de forca possui um objetivo e uma individualidade biologica, o
gual reage de forma diferente ao treinamento, tornando assim importante sua prescricdo
individualizada visando alcancar o objetivo especifico de cada praticante de forma eficiente e
segura. Dentro de cada objetivo existe uma intensidade de treinamento diferente, quando néo
se controla essa intensidade ou trabalha-se fora dela o objetivo do praticante simplesmente
nao serd alcancado (KRAEMER et. al, 2002).

CONCLUSOES E SUGESTOES

Com base neste estudo, concluimos que existe possibilidade de se conseguir utilizar a
sensacao subjetiva de esforco no treinamento de forca, o justificado diante dos dados aqui
apresentados, observa-se que o0s praticantes ndo compreenderam a escala de acordo com o
teste de 1RM e que seu treinamento n&o estava coerente a intensidade do objetivo.

Considerando que a Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE) € um indicador para a
obtencédo do grau do esforc¢o fisico e também importante para saber o grau de esfor¢o que esta
sendo realizado em uma determinada atividade serve como parametro para a prescricdo e
monitorizagdo da intensidade em exercicios. Nota-se a importancia da utilizagdo da escala,
pois as academias em geral, desconhecem esse método de trabalho.

Portanto, podemos dizer que sdo muitas as variaveis que influenciam a escala de acordo
com o teste de 1RM, como a falta de conhecimento dos métodos aplicados nas academias e
também a experiéncia do profissional de educacéo fisica é fundamental no momento de dosar



nao sO as cargas totais da sessdo de treinamento, mas a aplicabilidade e a individualidade
bioldgica de cada praticante.
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RELATIONSHIP BETWEEN THE PERCEPTIONS OF EFFORT HYPERTROPHY TRAINING

ABSTRACT: The objective of this study was to analyze the perception of effort in relation to the
goal of hypertrophy training. 50 male individuals were selected practitioners in hypertrophy
training, an average of 25.14 + 5.9 years and at least six months of practice. The exercises
were bench press and leg press 45 °. We used scale exertion and submaximal test of strength.
The results show that the bench press was no difference (p <0.05) between the perception and
the real trained -16.4% (-23.9%) and to exercise leg press 45 ° difference (p <0.05) between the
perception and the real trained -19.3% (-19.3%). So much for the EPE (Stress Perception
Scale), and for% 1RM, the subjects were in training supports for muscular endurance (RML),
intensity below the goal of hypertrophy. In the analysis of the bench press 26 (52%) subjects
understood the scale (EPE) and 24 (48%) did not understand. To exercise leg press 33 (66%)
understood the scale and 17 (34%) did not understand. We conclude that the practitioners did
not understand the scale according to the 1RM test and that his training was not consistent
intensity goal.

Key Words: Intensity, Hypertrophy Training, Stress Perception Scale
RELATION ENTRE LA PERCEPTION DE L’EFFORT A LA FORMATION HYPERTROPHIE

Résumé: Le but de cette étude était d'analyser la perception de I'effort par rapport a I'objectif de
la formation de I'hypertrophie. 50 individus de sexe masculin ont été choisis dans la formation
des praticiens de I'hypertrophie, une moyenne de 25,14 + 5,9 ans et au moins six mois de
pratique. Les exercices étaient banc de presse et presse jambes a 45 °. Nous avons utilisé un
effort a grande échelle et le test sous-maximal de force. Les résultats montrent que la presse
banc avait pas de différence (p <0,05) entre la perception et la réalité formé -16,4% (-23,9%) et
a exercer la pression de jambe 45 ° de différence (p <0,05) entre la perception et la réalité
formé -19,3% (-19,3%). Voila pour I'PSS (perception du stress Scale), et pour% 1RM, les sujets
étaient a l'entrainement supports pour I'endurance musculaire (EM), l'intensité en dessous de
l'objectif de I'hypertrophie. Dans l'analyse de la presse banc 26 (52%) des sujets compris
I'échelle (PSS) et 24 (48%) ne comprenaient pas. Pour exercer presse jambe 33 (66%) ont
compris l'ampleur et 17 (34%) ne comprenaient pas. Il a été conclu que les pratiquants ne
comprennent pas I'ampleur selon le test 1RM et que sa formation n'a pas été objectif d'intensité
constante.

Mots clés: la force, I'nypertrophie de I'échelle de perception de l'effort.

RELACION ENTRE LA PERCEPCION DEL ESFUERZO DE LA ENTRENAMIENTO DE
HIPERTROFIA

Resumen: El objetivo de este estudio fue analizar la percepcion del esfuerzo en relacion con el
objetivo del entrenamiento de hipertrofia. 50 individuos masculinos fueron seleccionados los
profesionales en entrenamiento de hipertrofia, un promedio de 25.14 + 5,9 afios y al menos seis
meses de practica. Los ejercicios fueron press de banca y prensa de piernas 45 °. Utilizamos el
esfuerzo escala y prueba submaxima de fuerza. Los resultados muestran que el press de
banca hubo diferencias (p <0,05) entre la percepcion y la realidad entrenado -16,4% (-23,9%) y
ejercer presion de piernas 45 ° diferencia (p <0,05) entre la percepcion y la realidad entrenado -
19,3% (-19,3%). Esto en cuanto a la EPE (estrés Percepcion Scale), y para el% de 1RM, los
sujetos se encontraban en formacion apoya a la resistencia muscular (RML), la intensidad por
debajo de la meta de la hipertrofia. En el analisis de la prensa de banco 26 (52%) sujetos
comprendieron la escala (EPE) y 24 (48%) no. Llegamos a la conclusion de que los



practicantes no entendian la escala segun el test de 1RM y que su formacion no era el objetivo
de intensidad constante.

Palabras clave: fuerza, hipertrofia, la escala de esfuerzo percibido.
RELACAO ENTRE A PERCEPCAO DE ESFORCO AO TREINAMENTO DE HIPERTROFIA

Resumo: O objetivo deste estudo foi analisar a percepcao do esforgco em relagédo ao objetivo
do treinamento de hipertrofia. Foram selecionados 50 individuos do género masculino,
praticantes no treinamento de hipertrofia, média de 25,14 + 5,9 anos sendo no minimo de seis
meses de pratica. Os exercicios utilizados foram supino livre e leg press 45°. Utilizou-se escala
subjetiva de esforco e teste submaximo de forca. Os resultados demonstram que o supino livre
houve diferenca (p<0,05) entre a percepcdo e o real treinado -16,4% (-23,9%) e para o
exercicio de leg press 45°, houve diferenca (p<0,05) entre a percepcéo e o real treinado -19,3%
(-19,3%). Tanto para a EPE (Escala de Percepcdo de Esforco), quanto para %1RM, os
sujeitos se encontravam em treinamento compativel para resisténcia muscular localizada
(RML), intensidade inferior ao objetivo de hipertrofia. Na analise do exercicio supino 26(52%)
0s sujeitos compreenderam a escala (EPE) e 24(48%) nao compreenderam. Para o exercicio
leg press 33(66%) compreenderam a escala e 17(34%) ndo compreenderam. Concluiu-se que
os praticantes ndo compreenderam a escala de acordo com o teste de 1RM e que seu
treinamento ndo estava coerente a intensidade do objetivo.

Palavras chaves: Intensidade, hipertrofia, escala de percepc¢éo de esforco.
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