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Resumo: o teste de 1RM é um dos fatores preponderantes para o treinamento 
de restrição de fluxo sanguíneo. Objetivo: analisar as adaptações 
neuromusculares após oito semanas de treinamento de restrição de fluxo 
sanguíneo (RFS) pré-isquêmico e condicionante no desempenho da força 
muscular voluntária em teste de 1RM. Método e material: trata-se de um estudo 
longitudinal, oito semanas, com amostra n=7, sendo 2 mulheres e 5 homens, 
praticantes de, pelo menos, duas atividades simultâneas (croosfit, corrida e 
musculação), que foram orientados a continuarem com a alimentação que 
vinham realizando. O treinamento com RFS foi executado em dois dias 
alternados. Foram submetidos a dois testes de 1RM, seguindo o protocolo de 
Brzycki com realização de oito a dez repetições com carga progressiva, antes de 
iniciar o treinamento e o segundo após as oito semanas. A intervenção constou 
de quatro exercícios, seguindo a ordem: remada alta, agachamento sumô, 
supino reto e cadeira extensora, com intervalo de três minutos entre eles. Os 
dados foram apresentados em média, desvio padrão e foram utilizados os testes 
de student para amostras dependentes (antes e depois), e multivariada 
(ANOVA), nível de significância em 5%, planilha SPSS 25. Resultados verificou-
se diferenças significativas (p=0,003) entre os teste de antes e depois e entre os 

exercícios (p= 0,020). Conclusão: oito semanas de treinamento de restrição de 
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fluxo sanguíneo (RFS) pré-isquêmico e condicionante indicaram adaptações 
neuromusculares no desempenho da força muscular em teste de 1RM. 
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