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1RM

2RM OU 95%

Crescente ou
Leve-pesado

Decrescente ou
4RM OU 90% pesado-leve

6RM OU 85%
Truncada

8RM OU 80%

10RM OU 75%

12RM OU 70%

Figura 8. Método Piramide e variacdes (adaptado de Fleck e Kraemer, 2017)
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Como determinar seu nivel de for¢ca na musculagao

Clique no link abaixo para saber o seu 1RM para supino, agachamento, e levantamento terra, assim vocé poderdo
achar seu nivel de treino a partir da forga, e assim poder mesclar com as outras informag¢des como tempo de treino
ininterrupto, técnica de treino, experiéncia prévia de treino, tempo de treino.

Mas antes, é muito importante que vocé faga os exercicios de teste com boa técnica, e com repeti¢des entre 70-85%
(veja a piramide acima), ou seja, de 6 a 10 repeti¢es. Caso saia menos, ou mais, descanse 3 minutos, ajuste a carga,
e faca novamente o exercicio para poder chegar nesse limiar de 6 a 10 repeticGes maximas.

Agora sim, aplique no link abaixo o peso e as repeti¢des que vocé atingiu nos exercicios de supino, agachamento e
levantamento terra para poder estipular seu nivel de forga:

https://miniwebtool.com/br/one-rep-max-1rm-calculator/?weight lifted=80&number of repetitions=8

Pegue o valor do 1 RM que vocé converteu na formula e aplique no esquema abaixo.

Homens (valores para 1RM)

Iniciantes: Supino < 60% da massa corporal, agachamento < 80%, levantamento terra < 100%.
Intermedidrios: Supino 60-99% da massa corporal, agachamento 80-119%, levantamento terra 100-149%.
Avangados: Supino de 100-120%, agachamento até 120-150%, levantamento terra de 150-180%

Extremamente avangados: Supino >120%, agachamento > 150%, levantamento terra > 180%.

Mulheres (valores para 1RM)

Vamos aos valores e exercicios para achar a maturidade de treino para mulheres:

Iniciantes: Supino < 40% da massa corporal, Agachamento < 60%, levantamento terra < 80%.
Intermedidrios: Supino 40-59% da massa corporal, agachamento 60-99%, levantamento terra 80-119%.
Avangados: Supino 60-80% da massa corporal, agachamento 100-130%, levantamento terra 120-160%.

Extremamente avangados: Supino >80% da massa corporal, agachamento > 130%, levantamento terra > 160%.



