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Intensidade x Volume - 1 RM

% 1 RM Repeticoes permitidas
100 1
95 2
93 3
90 4
87 )
85 6
83 7
80 8
77 9
75 10
70 11
67 12
65 15




N RMs

@ Podemos utilizar isso para adequar a
carga de borrachas ou eletroestimulacao.

© 1. determinar objetivo;

@ 2. impor a resisténcia e realizar
repeticoes;

©®3. PARAR QUANDO FADIGAR;

©4. utilizar as repeticoes como referéncig:

- Menos de 15= Forca ou poténcia
(velocidade);

- Mais de 20= resisténcia a fadiga.




Como adequar N RMs

©®Borracha:

> Modificar a borracha, distancia ou
exercicio;

@ Eletroestimulac3o:

- Modificar frequéncia (Hz), exercicio ou
amplitude.




Visao geral

DETERMINACAO DE CARGA

Objetivo do Repeticoes Séries Frequéncia
treinamento

Forca <6 2 a 3/sem
Poténcia

- Esforgo Unico la?2 2 a 3/sem
- Esforco maltiplo 3ab 2 a 3/sem
Hipertrofia 2 a 3/sem

Resisténcia Muscular diario




