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Resumo- O proposito deste estudo foi verificar e comparar diferentes tempos de intervalo de
recuperacao (1 e 2 minutos) entre as séries em exercicios resistidos. A amostra foi composta por 12
individuos do sexo masculino, aparentemente saudaveis, experientes em exercicios resistidos, com média
de idade de 21,33 £ 2,42 anos; 175,00 £ 0,06 cm; peso 74,09 + 9,93 kg. Os sujeitos participaram de duas
sessdes de treinamento, com intervalo de 48 a 72 horas entre elas, onde os exercicios foram executados na
seguinte seqiiéncia: cadeira extensora, crucifixo inverso, leg press, remada aberta, com intervalo de 1
minuto entre as séries em uma seqiiéncia e 2 minutos em outra, sendo iniciada alternadamente. O nimero
total de repeticGes em cada exercicio foi determinado pelo somatorio das trés séries. Foi utilizado o teste t-
student pareado, para efeito de comparacdo entre os valores encontrados nas variaveis. O nivel de

significancia adotado foi de 5%. Os exercicios quando executados com 2 minutos, alcangaram um

volume(numero de repeticdes) maior.

Palavras-chave: Treinamento, for¢a, descanso.
Area do Conhecimento: Saude.
Introducéo

Diversas sao as variaveis que podem
influenciar na elaboracdo do treinamento de forga.
Entre as variaveis metodoldgicas de prescrigédo
podemos citar a intensidade da carga, numero de
repeticdbes, ordem dos exercicios, frequéncia
semanal, intervalo entre as séries e sessfes e 0
namero de séries (ACSM, 2002). Tais variaveis,
guando manipuladas adequadamente, permitem
atingir os objetivos almejados em um programa de
exercicios  resistidos (ER), podendo @ ser
estruturados com énfase na resisténcia muscular,
hipertrofia, for¢a, ou poténcia muscular (SIMAO et
al., 2005).

O intervalo entre as séries dependendo do
tempo de tensdo maxima na musculatura
solicitada, parece estar associado a capacidade
de desempenho das séries seguintes, de acordo
com os principios de fadiga muscular, estando
associado a recuperacdo muscular (MONTEIRO et
al., 2005). A literatura aborda que a intensidade, o
trabalho total e o intervalo interferem na
configuracdo de variaveis agudas e crbnicas em
um programa de ER de modo a causarem
diferentes respostas (MIRANDA et al., 2007,
FLECK, KRAEMER, 2004).

Dessa forma, percebe-se que a questdo
relacionada ao tempo de intervalo entre as séries
parece ndo ser ainda de forte consenso, podendo
esta variavel interferir em aspectos relacionados

ao desempenho do exercicio, como o niumero de
repeticdes. O estudo proposto possui 0 objetivo de
verificar as variag6es no nimero de repeticbes em
cada exercicio, em dois diferentes intervalos
adotados entre as séries.

Metodologia

A amostra foi composta por 12 alunos do sexo
masculino, aparentemente saudaveis, experientes
em exercicios resistidos, selecionados de forma
intencional na academia Planet Fitness com média
de idade de 21,33 + 2,42 anos; 175,00 = 0,06 cm;
peso 74,09 £ 9,93 kg. Os individuos passaram por
duas sessobes de testes com intervalos de 48 a 72
horas para verificagdo da carga maxima para 10
repeticbes (10 RM) em todos o0s exercicios.
Posteriormente os sujeitos participaram de mais
duas sessfes de treinamento, com intervalo de 48
a 72 horas entre elas, onde os exercicios foram
executados na seguinte sequUéncia: cadeira
extensora, crucifixo inverso, leg press, remada
aberta, com intervalo de 1 e 2 minutos entre as
séries alternadamente. Foram feitas trés séries até
a exaustdo usando a carga pré-determinada para
10 RM em cada exercicio. O numero total de
repeticdes em cada exercicio foi determinado pelo
somatério das trés séries.

Foi utilizado o teste t-student pareado, para
efeito de comparacdo entre os valores
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encontrados nas variaveis. O nivel de significancia
adotado foi de 5% e as analises foram realizadas
no software SPSS for Windows 13.0.

Resultados

Tabela 1: Somatorio total do nimero de repeticdes
nos exercicios nos intervalos de 1min e 2 min

Exercicio / Intervalo Total Média + DP
Remada Aberta
1 min. 27,17+1,40
2 min. 29,83 + 0,39
Crucifixo inverso
1 min. 25,08 £+2,68 n
2 min. 27,33 +2,46
Cadeira extensora
1 min. 26,75+1,72a
2 min. 29,42 +0,71
Leg- press
1 min. 2750+1,12 a
2 min. 29,58 + 0,40

DP = desvio padréo;
a = Diferenga entre os somatérios das trés séries
nos intervalos de 1 minuto e 2 minutos ; p<0,05.

Discussao

O presente estudo verificou que o tempo de
intervalo entre as séries é um fator que pode
interferir no volume total de repeticdes, ao se
manipular uma sessdo de treinamento, podendo
influenciar nos ganhos de forca. Ao compararmos
1 e 2 minutos de intervalo, vimos que 1 minuto nao
€ suficiente para que os substratos energéticos
sejam recuperados para completarmos a série
seguinte, mantendo a mesma intensidade. Em
dois minutos obteve-se um maior volume na
sessdo de treinamento, porém por se tratar de
qguatro exercicios, os ultimos foram prejudicados
apesar de um volume total satisfatério. Um bom
tempo de recuperacdo para uma seqiéncia de
treinamento nesta intensidade parece estar perto
de 2 minutos.

Estudos (MIRANDA et al., 2007,
WILLARDSON e BURKETT , 2006, RICHMOND e
GODARD, 2005) evidenciam que um melhor
desempenho, ou seja, um maior volume de
repeticdes esta associado a um maior intervalo de
recuperacao. Considerando uma seqiéncia de
treinamento, Miranda et al. (2007), avaliaram 14
homens treinados numa sequéncia de seis
exercicios para membros superiores em 8
repeticbes maximas em dois diferentes tempos de
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intervalo (1 e 3 minutos). Foi observado um
volume de repeticbes maior na sequéncia de 3
minutos em relacao a 1 minuto, corroborando com
nossos achados, onde as sequéncias com
intervalos maiores também apresentaram maiores
volumes de repeticdes (Tabela 1). Willardson e
Burket (2006) ao investigarem o desempenho no
bench press, de 3 séries realizadas a 50% de
1RM, com intervalos de recuperacdo entre séries
de 1, 2 e 3 minutos, de 16 homens treinados,
observaram que quanto maior o periodo de
recuperacao maior o volume total de repeticées. O
mesmo comportamento foi observado quando o
mesmo exercicio foi realizado a 80% de 1RM. Em
nosso estudo, ao observamos a tabela 1,
podemos reparar que em uma analise individual
dos exercicios, todos apresentaram um maior
volume de trabalho em 2 minutos de intervalo,
guando comparados a 1 minuto, corroborando
assim com Willardson e Burkett (2006). Richmond
e Godard(2005), também demonstrou que em
exercicios isolados, que 1 minuto ndo é tempo
suficiente para recuperarmos a energia necessaria
para executarmos uma nova série com 0 mesmo
namero de repeticbes. Um dos fatores que
determinam essa diminuicdo é o aumento da
concentracdo de &cido latico no sangue, limitando
a execucao seguinte neste curto espaco de tempo
(KRAEMER et al., 1987; KRAEMER et al., 1993;
KRAEMER et al., 1996). Embora ainda seja motivo
para discussdo se o acido latico intramuscular é
ou nao é o responsavel pela falha na producéo de
forca (LAMB et al., 2006), estd claro que o
aumento do acumulo do &cido latico coincide com
a fadiga e a diminuicdo da producédo de forca.
Neste contexto, os resultados apontados no
presente estudo estdo em consonancia com o que
se tem descrito na literatura. Nos quatro exercicios
considerados, foi observado um maior volume de
repeticbes quando estes foram realizados com
intervalos de recuperacdo de 2 minutos entre
séries. Assim pode-se dizer que, pelo menos na
amostra avaliada, a utilizacdo do maior intervalo
de recuperacao foi mais efetiva para a
recuperacao de ATP-CP (adenosina trifosfato e
fosfocreatina), além da eliminacdo de produtos
resultantes da fadiga, como ions de hidrogénio,
assim como em nosso estudo.

Concluséao

Concluimos entdo que 1 minuto de intervalo
de recuperacgédo entre as séries € insuficiente para
recuperarmos 0S substratos energéticos
necessarios para uma nova série na intensidade
determinada e 2 minutos, apesar de também néo
ter sido suficiente para realizar todas as repeticdes
determinadas, obteve um volume maior e proximo
do ideal.
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