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ATUALIDADE

ELEVAR VELOCIDADE AO 

INVÉS DE 

ELEVAR A CARGA
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COMO TREINAR ALGUÉM?



Texto base para este 

capítulo!



Objetivos

⚫Força?

⚫Potência?

⚫Resistência?

⚫Aeróbio?



Força/potência/resistência

⚫Determinar a carga:

◦ DeLorme: 

●1 RM;

●10 RM.

◦ Outra opção:

●N RM!!!



1 RM

⚫Maior quantidade de peso  que um 
músculo pode mover por toda ADM 
disponível, por uma única vez.

⚫Serve como parâmetro para evolução;

⚫É a base para determinar carga e 
volume.


