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RESUMO

O objetivo deste estudo foi investigar a influérbaprocesso de familiarizagdo com o teste de @peticdo maxima (1-
RM) em mulheres com experiéncia em treinamento cesog (TP). Dezoito mulheres com experiéncia emedizaram
cinco sessodes do teste de 1-RM nos exercicios sepinmanco horizontal, agachamento e rosca diretdcgps. ANOVA,
plotagem de Bland-Altman e correlacéo de Pears@mfas procedimentos estatisticos utilizados pafiisendos dados. A
estabilizacdo da forca maxima ocorreu entre a skgara terceira sessao de teste nos exercicigsseipi banco horizontal
e rosca direta de biceps e entre a primeira e indagsessao no exercicio agachameRte (0,05). O aumento na forca
maxima entre a primeira e a sessdo de estabiliZacéa ordem de 4,7%, 7,6% e 11,7% , respectivéeneas exercicios
supino em banco horizontal, agachamento e rosedadite biceps. Esses resultados sugerem que nsujogens com
experiéncia prévia em TP devem realizar pelo mehas sessdes de familiarizagdo com o teste de 1-&dminimizar
erros na avaliagcao da forca maxima..

Palavras-chave Exercicios com pesos. Testes repetitivos. Forcautars

INTRODUGAO especificidade com os exercicios que compdem
programas de treinamento com pesos; 3) ampla
Medidas de forga maxima tém sido ap“caqéo; e 4) Comprovada seguranca
frequentemente utilizadas para avaliacdo dogardiovascular, inclusive para portadores de
niveis de aptiddo fisica, prescricdo de cargas dgisfuncdes cardiovasculares (BARNARD et al.,
treinamento, bem como para analise do impactq9g99: KAELIN et al., 1999).
de diferentes programas de exercicio fisico Nzo obstante, a precisdo das informacées
(FLECK; KRAEMER, 2006). produzidas a partir de testes de 1-RM tem sido
Considerando-se os métodos existentes parguestionada, particularmente ao longo dos
avaliacdo da forca maxima, o teste de umaltimos anos (CRONIN; HENDERSON, 2004;
repeticdo maxima (1-RM) tem sido um dos maispIAS et al., 2005a; GURJAO et al., 2005;
frequentemente  utilizados,  tanto  por pLOUTZ-SNYDER; GIAMIS, 2001). Esse fato
profissionais  quanto  por  pesquisadoresg plenamente justificavel, uma vez que a falta de
sobretudo aqueles da area de treinamento COI['ﬁm“iarizagﬁo prévia com OsS procedimentos
pesos. Acredita-se que a grande popularidade dgxigidos em testes de 1-RM parece favorecer a
teste de 1-RM esteja relacionada aos seguintesybestimacdo dos valores produzidos. O
fatores: 1) baixo custo operacional; 2) altaprimeiro estudo que detectou essa possivel
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limitacdo foi desenvolvido com mulheres jovenscom o teste de 1-RM para o estabelecimento da
e idosas que nao praticavam exercicios conforca maxima, devido as diferencas de
pesos havia pelo menos dois anos. Ao sereraspecificidade entre o treinamento regular
submetidas a testes de 1-RM no exercicio dérepeticdes multiplas) e testes de 1-RM (uma
extensdo de joelhos, os autores verificaraminica acdo voluntaria maxima). Nao obstante,
incrementos significantes de forca muscular enpode-se hipotetizar que o ndimero de sessdes
sessbes repetitivas de testes de 1-RMrepetitivas de testes de 1-RM necessario para o
executadas com intervalos de 48 horasstabelecimento da carga maxima levantada seja
(PLOUTZ-SNYDER; GIAMIS, 2001). O platd menor em individuos treinados em exercicios
da forca maxima nesse estudo foi atingido entreom pesos quando comparados a sujeitos ndo
a terceira e a quarta sessdo entre mulherdseinados.
jovens e entre a oitava e nona sessdo entre Em estudo anterior sobre essa tematica foi
mulheres idosas. Os resultados demonstraram w@ilizada amostra composta exclusivamente por
importancia da realizacdo de um processo déomens adultos jovens (DIAS et al., 2005a), o
familiarizacdo com o teste de 1-RM em que dificulta a generalizacdo das informacdes
mulheres ndo-treinadas, para a determinacdo daroduzidas, sobretudo em mulheres, visto que
forca maxima. investigacoes anteriores  tém indicado

Posteriormente, novas investigacdesmodificacdes de diferentes magnitudes na forca
indicaram que o numero de sessbes necessannaxima de homens e mulheres apos a realizacéo
para familiarizacdo ao teste de 1-RM parece sede programas semelhantes de treinamento com
diferente em criancas (GURJAO et al., 2005),pesos (DIAS et al., 2005b; STARON et al.,
adultos (CRONIN; HENDERSON, 2004; DIAS 1994).
et al., 2005a) e idosos (PHILLIPS et al., 2004).  Assim, o objetivo deste estudo foi investigar
Além disso, em exercicios de maior 0 comportamento da forca muscular em testes
complexidade (multiarticulares) parece existir arepetitivos de 1-RM em mulheres com
necessidade de um maior nimero de sessdes d&periéncia prévia em treinamento com pesos.
familiarizacdo com os testes de 1-RM gquando
comparados a  exercicios de  menor ]
complexidade (CRONIN; HENDERSON, 2004; METODOS
DIAS et al., 2005a). o

Destarte, medidas de forca méaxima obtidag>W/€!t0s
em uma unica sesséo de testes de 1-RM podem Dezoito mulheres (22,4 + 2,8 anos)
ser comprometidas pela falta de familiarizacoparticiparam voluntariamente deste estudo.
prévia com esse tipo de teste. Desse modaComo critérios de inclusdo, as participantes
informagbes produzidas em estudos dedeveriam ser praticantes de treinamento com
acompanhamento da possivel efetividade deesos (pratica regular sistematizada com
diversos programas de exercicios fisicos sobre fiequéncia superior a duas sessdes semanais)
forga muscular podem ter gerado interpretagbeso minimo nos seis meses precedentes. Como
relativamente equivocadas, visto que a evolucaaritérios de exclusdo, as voluntarias nao
relatada na forca maxima associada a@oderiam estar engajadas em programas de
treinamento pode ter sido superestimada. exercicios fisicos adicionais ao treinamento

Um aspecto que ainda merece ser mais beroom pesos. Depois de serem informadas sobre
esclarecido seria a necessidade ou ndo das objetivos do estudo e os procedimentos aos
aplicacéo de sessles repetitivas de testes de Guais seriam  submetidas, todas as
RM para o estabelecimento da forga maxima enparticipantes assinaram um termo de
individuos com experiéncia prévia em exerciciosconsentimento livre e esclarecido. Este estudo
com pesos, uma vez que a maioria dos estuddaz parte de um projeto de pesquisa mais
relatados anteriormente utilizou sujeitos ndoamplo, que foi aprovado pelo Comité de Etica
treinados. Acredita-se que a maioria dosem Pesquisa da Universidade local (processo
individuos treinados em exercicios com peso$.° 031/03), de acordo com a Resolugéo
necessitariam de um processo de familiarizacdd96/96 do Conselho Nacional de Saude, que
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formula normas sobre pesquisas envolvendauadril e imediatamente realizar 0 movimento de

seres humanos. subida.
O exercicio rosca direta de biceps foi
Sessoes de testes de forca executado com as costas apoiadas em uma parede e

Todas as participantes foram submetidas &°M 0S joelhos semiflexionados. A empunhadura
cinco sessGes de testes de 1-RM nos exercicié$ barra era feita na largura dos ombros. Para a
supino em banco horizontal, agachamento e rosc@€cucao ser considerada valida as participantes

direta de biceps, respectivamente. O intervale entrdéveriam realizar a flexéo do cotovelo, partindo da
as sessdes de testes foi de 48 a 72 horas. extensao total dos cotovelos e indo até a flexao

A execucdo dos trés exercicios foi precedidd®t@l, Sém o0 movimento das pernas ou das costas.
de uma série de exercicios de aquecimento (6-10 Vale ressaltar que em todas as sessoes a forma
repeticdes) com aproximadamente 50% da carg8 @ tecnica de execucao de cada exercicio foram
usada na primeira tentativa do teste. O intervalo dPadronizadas e continuamente monitoradas, na
recuperacdo entre o aguecimento e a primeirfntativa de assegurar a qualidade dos testes. Al_em
tentativa foi de dois minutos. Os sujeitos tiveramdiSSO, as participantes foram testadas em horarios
trés tentativas para a obtencdo da carga méxima,s&melhantes_. Embora a velocidade do_s movimentos
qual poderia ser deslocada completamente efid® tenha 3|doAcor_1troIada, hquve a orientagao para
apenas uma repeticdo (CLARKE, 1973). Caso n&Ue & fase excéntrica do movimento fosAse _reallzada
terceira tentativa a carga referente a 1-RM nagle forma mais lenta que a fase conceéntrica, para
tivesse sido determinada, a sess&o era canceladgiliar no equilibrio corporal; por outro lado, a
uma nova sess3o era executada apés um intervd@se concéntrica deveria ser executada na maxima

de 48 horas. O intervalo de descanso entre as sérigelocidade possivel, na tentativa de vencer a
e entre os exercicios foi de trés a cinco minutos.  "esisténcia externa oferecida pelo implemento

O exercicio supino em banco horizontal foi (carga) a_lssociada {él_sobrecarga exercida_p_ela forca
realizado em um banco reto com uma barra livred® gravidade. Adicionaimente, as participantes
As participantes foram orientadas a fazer a descigfram orientadas a ndo realizar nenhum tipo de
da barra até que esta entrasse em contato comi'§inamento fisico durante o periodo dos testes.
peitoral (fase excéntrica) e em seguida executar um | L

. . f A . nalise estatistica
movimento no sentido inverso (fase concentrlcaf‘
até que se atingisse a extensdo maxima dos Inicialmente a normalidade dos dados foi
cotovelos (posicao inicial). As méos foram confirmada pelo teste dghapiro-Wilke depois
posicionadas de modo que pudesse ser configurads dados foram tratados a partir de
um angulo de 90° no momento da flexdo dogrocedimentos descritivos, sendo as informacgdes
cotovelos, quando os bracos das participantegrocessadas no pacote computacional
encontravam-se no prolongamento dos ombroSTATISTICAversdo 5.1. A andlise de variancia
direito e esquerdo. (ANOVA) para medidas repetidas foi utilizada

O exercicio agachamento foi realizado em umagara as comparagfes entre 0s escores obtidos
Smith MachineAs participantes foram orientadas nos testes de 1-RM executados em diferentes
a manter as pernas afastadas paralelamentsessdes de familiarizacdo, nos exercicios supino
respeitando a largura dos quadris com a ponta dam banco horizontal, agachamento e rosca direta
pés seguindo a orientacdo da roétula dos joelhode biceps. O test@ost hoc de Tukey foi
(ligeiramente abduzidos). Durante a execucdo asmpregado para a identificagdo das diferencas
participantes flexionaram os joelhos até atingir umespecificas nas variaveis em que os valores de F
angulo de 90° entre a coxa e a panturrilha (fasencontrados foram superiores ao critério de
excéntrica) e, na sequéncia, fizeram a extenséo dggnificancia estatistica estabelecid< 0,05).
joelhos. Para que pudesse ser realizado um ajus@ limite de concordancia entre as sessdes de
adequado as dimens@es corporais de cada sujeifamiliarizacdo onde se configurou a suposta
um banco com altura regulavel foi posicionadoestabilizacdo da forca muscular, em cada um dos
atras das participantes para que estas tivessem utné@s exercicios investigados, foi analisado
orientacdo da altura de descida. Vale ressaltar quaeediante os procedimentos propostos por Bland
os individuos deveriam apenas tocar o banco come Altman (1986). A correlagdo produto-
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momento dePearsonfoi utilizada para analisar de 4,7% (supino em banco horizontal), 7,6%
a magnitude das associacdes entre a diferenca fagachamento) e 11,7% (rosca direta de biceps).
carga entre as sessdes de familiarizacao (sessdo As Figuras 1, 2 e 3 apresentam as plotagens
de estabilizacdo - sessdo anterior a estabilizacade Bland & Altman para verificagcdo de
e o valor médio da forca maxima nessas duasoncordancia entre as medidas obtidas nas
sessfes (sessdo de estabilizacdo + sess@essfes nas quais se configurou estatisticamente
anterior a estabilizacdo/2). Esse procediment@ processo de estabilizacdo das cargas. Nas
permitiu avaliar a existéncia ou ndo de umaFiguras 1 e 3 estdo plotadas as diferencas
tendéncia de os niveis individuais de forcaindividuais (eixo y) de 1-RM entre as sessdes
muscular favorecerem um processo dedois e trés em funcdo das médias entre as duas
estabilizacdo mais precoce. sessfes (eixo X) para 0s exercicios supino em
banco horizontal e rosca direta de biceps,
respectivamente. O mesmo tipo de representacéo
RESULTADOS grafica foi utilizado para expressar a

concordancia entre as sessdes um e dois para o
Na Tabela 1 encontram-se os resultadogyercicio agachamento (Figura 2)

obtidos nas diferentes sessdes de testes de 1-RM

dos trés exercicios. . Supino
je2d
<5
. - o +2DP
Tabela 1 - Resultado das cinco sessfes do teste deE 4
1-RM em mulheres com experiéncia em 8 2 o o o o o
treinamento  com  pesos. Valores % 1 wédia
expressos em média, desvio-padrdo e g 0 ° °© ° o o o °
H — -1
amplitude (n = 18). % > o
Média DP Amplitude g 'i 5
2.
Supino (kg) g
Sessdo 1 36 86 lal-4ll RV A Y R
Sessdo 3 32,0 5,7 19,1-41,1 Figura 1 -Plotagem  de Bland-Altman para
Sessdo 4 33?1‘; 6,0 21,1-451 comparagao entre as sessdes 2 e 3 no
Sessao 5 3372 5,6 21,1-431 exercicio de supino em banco horizontal
Agachamento (kg) em mulheres com experiéncia em
Sessdo 1 68,7 13,7 37,3-99,3 treinamento com pesos (n = 18).
Sessdo 2 72,1 15,7 37,3-107,3 .
Sessio 3 715 144 393-101.3 Nota. Quatro pontos estédo sobrepostos.
Sessdo 4 733 15,7 37,3-107,3
Sessdo 5 742 13,7 41,3-103,3 Agachamento
Rosca direta (kg) 2,
Sessdo 1 21,4 4,1 15,3 -29,3 E ° raee
Sessao 2 225 4,2 15,3-31,3 2 °
Sessdo 3 231 43 17,3-333 2 o o ° vedia
Sessdo 4 23%P 45 17,3-35.3 @ o o o o
© o
Sess&o 5 242 41 17,3-33,3 @5 ° % 20p
ap < 0,05 vs. sessdo 1P < 0,05 vs. sessdo 2. 3_15 J
8
L ]
Nos exercicios supino e rosca direta ad™®, s . o 105 s
estabilizacdo da forca maxima ocorreu entre a Média entre as sessdes 1 e 2 (kg)

segunda e terceira sessdes de testagem, ao passo
que no agachamento a estabilizagdo ocorreftigyra 2- Plotagem de Bland-Altman para comparag&o

entre a primeira e a segunda sessdo. Em termos entre as sessdes 1 e 2 no exercicio de
percentuais, a magnitude das diferencas agachamento em mulheres com experiéncia
encontradas entre a primeira sessédo e aquela na em treinamento com pesos (n = 18).

qual se configurou a estabilizacdo foi da ordenNota.Um ponto esta sobreposto.
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Rosca direta de intervencéo direcionados ao aumento da forca
37 +20op muscular e hipertrofia.
2 ° o o ° Aumentos da forca méaxima apos a realizacédo
14 Vedia de sessdes repetidas do teste de 1-RM ja haviam
ol o o o o o sido relatados em todos os estudos anteriores que

investigaram o processo de familiarizacdo com esse
teste em diferentes populacbes (PLOUTZ-
SNYDER; GIAMIS, 2001; GURJAO et al., 2005;
10 15 20 25 » 35 PHILLIPS et al., 2004; CRONIN; HENDERSON,
Media entre as sessdes 2 e 3 (ko) 2004; DIAS et al., 2005a; DIAS et al., 2005b).
Figura3- Plotagem de Bland-Altman para Embora ndo estejam evidenciados os mecanismos
comparagdo entre as sessdes 2 e 3 n&nvolvidos no aumento da forca maxima durante o
exercicio de rosca direta de biceps emprocesso de familiarizagcdo com o teste de 1-RM,
mulheres  com  experiéncia em tem sido postulado que tais modificagbes sejam
treinamento com pesos (n = 18). decorrentes de adaptacées nheurais ao tipo de
Nota. Oito pontos est&io sobrepostos. esforco ao que os individuos séo submetidos
(PLOUTZ-SNYDER; GIAMIS, 2001; CRONIN;
Em nenhum dos trés exercicios analisadoslENDERSON, 2004; DIAS et al., 2005a).
foi confirmada uma suposta tendéncia de odgconsiderando-se que os aumentos na forca
niveis de forca individuais das participantesmuscular, nas fases iniciais de programa de
favorecerem o processo de estabilizacdo maiti€inamento com pesos, se devam a um conjunto de

precoce das cargas utilizadas para avaliagdo d@€canismos neurais que incluem aumento no
forca méaxima nos testes de 1-RM (supino enfumero de unidades motoras recrutadas, aumentos

-2DP

Diferenga entre as sessoes 2 e 3 (kg)

banco horizontal: r = 0,39 & = 0,10; na frequéncia de disparos e sincronizagdo das
agachamento: r = 0,32R = 0,20; rosca direta unidades motoras e menor coativagdo dos
de biceps: r = 0,09R = 0,79). musculos antagonistas (ENOKA, 1997,

DUCHATEAU et al., 2006; HAKKINEN et al.,
2001), acredita-se que um fendbmeno relativamente

DISCUSSAO semelhante possa ocorrer em testes repetitivos de
1-RM.

O objetivo do presente estudo foi investigar se O nimero de sessdes necessario para a
era ou ndo necessario realizar o processo dgstabilizacdo da forca maxima encontrado no
familiarizacdo com o teste de 1-RM em mulheresyresente estudo foi semelhante aos de estudos com
com experiencia anterior em treinamento COMhpmens jovens com experiéncia (DIAS et al., 2005a)
pesos.Os aumentos na forca maxima verificadose sem experiéncia prévia em treinamento com pesos
apos a realizacéo de sessdes repetidas do tdste d‘éCRONIN; HENDERSON, 2004). Por outro lado, o
RM, nos trés exercicios analisados, confirmaram agmero de sessdes para familiarizacéo foi infador
hipétese de que mesmo em mulheres experientepy (nico estudo que incluiu mulheres em sua
em treinamento com pesos é preciso realizar dgmostra (PLOUTZ-SNYDER; GIAMIS, 2001).
duas a trés sessbes de testes de 1-RM parangsse estudo, os pesquisadores verificaram que
estabelecimento da carga referente a forca maximanylheres jovens sem experiéncia prévia em

Em termos praticos, os resultados dotreinamento com pesos necessitam de quatro sessdes
presente estudo sugerem que a falta de ume testes para a estabilizacdo da forca maxima no
processo de familiarizag@o especifico com testegxercicio extensdo de joelhos. Embora existam
de 1-RM, mesmo em individuos com jmportantes diferencas metodoldgicas entre o
experiencia previa em treinamento com pesOSpresente estudo e o estudo de Ploutz-Snyder e
resulta na subestimacdo do valor da for¢agjamis (2001) — como, por exemplo, o protocolo de
maxima, o que, por sua vez, pode comprometer gyaliacio de 1-RM e os exercicios utilizados -, o
prescricdo da carga de treinamento baseada efenor nimero de sessdes observadas no presente
percentuais de 1-RM, bem como a avalia¢d®studo indica que a experiéncia anterior ao
consistente da efetividade ou n&o de programageinamento com pesos parece reduzir 0 nimero de
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sessdes necessario para a familiarizacdo coneo testupino em banco horizontal (DIAS et al.,
de 1-RM. Todavia, nenhum estudo publicado até @005a). Uma possivel explicacdo para as
momento testou em um mesmo experimento alivergéncias entre 0s estudos poderia estar
impacto de sessbes de familiarizacdo com testes delacionada ao tipo de experiéncia prévia dos
1-RM em individuos com e sem experiéncia ensujeitos investigados com o treinamento com
treinamento com pesos a partir da adocdo dpesos. Embora todas as mulheres incluidas neste
procedimentos metodolégicos semelhantes, o questudo tenham relatado possuir pelo menos seis
dificulta a generalizacéo dos resultados encordradaneses de experiéncia em treinamento com
pelas investigacBes disponiveis na literatura. pesos, ndo foi feito o controle do histérico de

A opcao pela utilizacdo da plotagem de Bland egealizacdo dos exercicios que fizeram parte dos
Altman (1986) para andlise da concordancia e dprogramas de treinamento anteriores. Assim, a
possivel platd da forca maxima foi pautada nomaior experiéncia prévia das mulheres no
critério de que esse método permite a visualizaga@xercicio agachamento pode ter contribuido para
das diferencas entre as medidas, o que ndo églossi@stes resultados. Essa hipotese é reforcada pela
com a utlizacdo dos coeficientes deoObservacdo empirica de que no Brasil,
reprodutibilidade. Assim, acredita-se que a ujiza  9eralmente, as mulheres procuram utilizar
de andlise de correlagéo intraclasse entre asasedicXercicios que envolvam os membros inferiores
ndo seria 0 procedimento mais adequado ness8§sgluteos em detrimento dos grupamentos de
situagBes, visto que esse indice ndo parecdgONCO & membros superiores, e para tanto, 0
suficientemente  sensivel para  analisar a&gachamento € um dos exercicios mais
modificagdes individuais (VINCENT, 1999). utilizados. _ o

Além disso, este foi o primeiro estudo que Nesse sentido, a principal limitacdo do
relatou a magnitude das correlagdes observadas enf€sente estudo foi a auséncia do controle dos
as diferencas das cargas (sessdo de estabilizacgBX€rcicios que compunham os programas de
sessdo anterior & estabilizagdo) e o valor médio d&finamento com pesos das voluntarias, pois esse
carga méxima nessas duas sessdes. Os resultad@strole poderia fornecer evidéncias sobre as
encontrados nos trés exercicios analisadodiférencas no processo de familiarizacéo entre os
possibilitaram a refutacio de possiveis vieses n&&X€rcicios. Além disso, embora ndo tenha sido
informaces produzidas pelo presente estudgPiétivo deste estudo comparar o processo de
associados aos diferentes niveis de forca musculffmiliarizacéo com o teste de 1-RM em mulheres
das participantes. A baixa magnitude das corredac&OM € SEM experiencia previa em treinamento com
apresentadas, combinada com a auséncia @SOS @ auséncia de um gru_rio-c_ontrole’ composto
significancia estatistica nos trés exerciciosdesta PO Mmulheres sem  experiéncia prévia em
demonstra que a necessidade da realizagdo de (fginamento  com  pesos  impossibilita  a
maior ou menor periodo de familiarizaco com gdeterminacdo do efeito da experiéncia prévia ao

teste de 1-RM independente dos niveis de forca d&ginamento  com pesos no processo de
cada sujeito. familiarizaco com o teste de 1-RM.

Por outro lado. os resultados encontrados ng\dicionalmente, para futuros estudos, recomenda-

presente estudo indicaram que a familiarizagéo com:_ @ utilizagdo - de me_todos que permitam

o teste de 1-RM varia de acordo com o exercici&ompreender 0S Mecanismos envolvidos  no
4 e L processo de familiarizagdo com o teste de 1-RM.

utilizado. A estabilizacdo da forca maxima ocorreu

apdés duas sessbes no agachamento e apds trés

sessOes no supino em banco horizontal e na rosca CONCLUSAO

direta de biceps.

N&o obstante, em estudo anterior realizado Os resultados deste estudo revelaram a
por pesquisadores do nosso laboratério, conmecessidade de se aplicar um processo de
uma amostra composta somente por homensamiliarizacdo com os testes de 1-RM para
adotando-se a mesma metodologia da presentgndlise acurada da forca maxima até mesmo em
investigacdo, foi observado menor periodo demulheres jovens com experiéncia prévia em
familiarizacdo no exercicio rosca direta emtreinamento com pesos. Assim sugere-s para a
comparagdo aos exercicios agachamento evaliacdo adequada da forca méxima em
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mulheres jovens com experiéncia prévia emde 1-RM para o exercicio agachamento e trés
exercicios com pesos, a realizacdo de pelsessdes para o0 exercicio supino em banco
menos duas sessfes de familiarizacdo em testésrizontal e rosca direta de biceps.

FAMILIARIZATION TO 1-RM TEST IN WOMEN WITH PREVIOUS EXPERIENCE

ABSTRACT

The objective of the present study was to investigiae influence of the familiarization processt®-repetition maximum
test (1-RM) in women with experience in weight tia@ Eighteen women with experience in weight tiragnperformed five
sessions of 1-RM test in bench press, squat, andcarimexercises. ANOVA, Bland and Altman plots, aRdarson’s
correlation were the statistics procedures usedaita analysis. The stabilization of maximal strengtcurred between
sessions 2 and 3 for bench press and arm curlbetween sessions 1 and 2 for sq®ak (0.05). The increase in maximal
strength from session 1 to the session of stakidzavas 4.7%, 7.6% and 11.7% for bench press,tsaqua arm curl,
respectively. These results suggest that young womith previous experience in weight training néederform at least
two familiarization sessions of 1-RM test in ordemntinimize mistakes in maximum strength evaluation.

Keywords: Weight exercises. Repetitive tests. Musculamsgiite
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