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Resumo - SGo escassos na literatura estudos que investigaram a influéncia de diferentes intervalos de recuperacéo em um trei-
namento aplicado em longo prazo. O objetivo do presente estudo foi verificar a influéncia de dois diferentes intervalos de recu-
peracdo entre séries, durante quatro semanas de treinamento. Participaram do estudo 26 homens (22,5+2,1 anos; 180,5+4,3
cm; 83,4+5,3 kg), divididos igualmente em dois grupos. Um dos grupos realizou quatro séries de 8-12RM nos exercicios supino
horizontal, hack machine, rosca biceps, leg-press 450, puxada pela frente no pulley alto, abdominal flexdo parcial (15-20RM)
e triceps no pulley, com 1 minuto de intervalo de recuperacdo entre as séries. O outro grupo realizou o mesmo treinamento,
sendo que o infervalo entre as séries foi de 3 minutos. Foram realizados testes de 10RM nos exercicios supino horizontal (SH)
e rosca biceps (RB), antes do treinamento e apds quatro semanas. A ANOVA de uma entrada com medidas repetidas, seguida
do teste post-hoc de Tukey, identificou aumento da carga de 10RM entre o pré-treinamento e a quarta semana para o exerci-
cio RB, mas nédo para o SH. Entretanto, ndo foram observadas diferencas significativas quando comparados os intervalos de
recuperacdo em nenhum dos exercicios. Concluiu-se que o intervalo de recuperacdo adotado em um treinamento de quatro
semanas ndo influenciou a forca nos testes de 1T0RM. Mas considerando as limitaces deste estudo, sugere-se a realizacdo de
experimentos futuros com maiores tempos de acompanhamento e amostras com vdrios estados de freinamento.
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ABSTRACT

Analysis of different rest intervals between sets in strength
training program

It is scarce in the literature studies that invesfigate chronic effects of different rest intervals
in strength training (ST). The aim of the present study was to verify the influence of two dif-
ferent rest intervals between sets, over four weeks on ST. Twenty six men have participated
inthis study (22.5+2.1 years; 180.5+4.3 cm; 83.4+5.3 kg). The 10RM test was made
in the following order: bench press (BP) and biceps curl (BC). The first group trained with
a rest interval of 1 minute, and the other one with rest interval of 3 minutes between
sets. The tofal fraining consisted in three sessions per week, performed in altered days
(12 sessions). The subjects did four sefs of each exercise in the respective infervals, and
only after four sefs in the same exercise, they went on in the next exercise. The exercise
order was: BP hack machine, BC, leg-press 450, front lat pull down, abdominals and
triceps pull down. A one-way ANOVA was used and a Tukey post hoc test was performed
where indicated (p<0.05) fo verify the inferval rest effects on the measures. No significant
differences between the TORM loads were observed when compared the different rest
intervals. We conclude that independently of rest intervals, no significant differences were
observed in TORM loads in ST during four weeks. To clarify the rest intervals influence on
ST, we suggest new future studies with samples in different levels of physical fitness and
training for longer periods.

Keywords: resistance training, strength, rest intervals between sefs, training, recovery

INTRODUCAO

Analysis of different rest intervals between sets in strength

training program

It is scarce in the literature studies that investigate chronic effects of different rest infervals
in strength training (ST). The aim of the present study was to verify the influence of two dif-
ferent rest intervals between sets, over four weeks on ST. Twenty six men have participated
in this study (22.5+2.1 years; 180.5+4.3 cm; 83.4=5.3 kg). The 10RM fest was made
in the following order: bench press (BP) and biceps curl (BC). The first group trained with
a rest interval of 1 minute, and the other one with rest interval of 3 minutes between
sets. The total training consisted in three sessions per week, performed in altered days
(12 sessions). The subjects did four sefs of each exercise in the respective infervals, and
only after four sefs in the same exercise, they went on in the next exercise. The exercise
order was: B hack machine, BC, leg-press 450, front lat pull down, abdominals and
triceps pull down. A one-way ANOVA was used and a Tukey post hoc test was performed
where indicated (p<0.05) fo verify the interval rest effects on the measures. No significant
differences between the TORM loads were observed when compared the different rest
infervals. We conclude that independently of rest intervals, no significant differences were
observed in TORM loads in ST during four weeks. To clarify the rest infervals influence on
ST, we suggest new future studies with samples in different levels of physical fitness and
training for longer periods.

Palabras-clave: resistance fraining, strength, rest infervals between sets, fraining,
recovery

O treinamento de forca é indicado para aumentar a forca, hiper-
trofia, resisténcia, poténcia muscular e melhorar a qualidade de
vida. Porém, dependendo dos objetivos, os padrées de prescricdo
podem variar (ACSM, 2002). Dessa forma, é imprescindivel o
controle das varidveis relacionadas ao volume e & intensidade
do treinamento de forca, como, por exemplo, a ordem dos exer-
cicios, a freqiéncia semanal, o nimero de repeticoes e séries, a
intensidade das cargas trabalhadas e o intervalo entre as séries
(SIMAO et al., 2005; FLECK, KRAEMER, 2004; KRAEMER, RA-
TAMESS, 2004; BIRD et al., 2005).

A duracéo dos perfodos de intervalo entre as séries e exercicios
é particularmente importante, pois exerce influéncia direta na
determinacéo do estresse do treino e no total da carga que pode
ser manipulada (SIMAO et al., 2006). Assim, diferentes periodos
de infervalo entre as séries e exercicios tém sido adotados em
funcdo dos objetivos a serem alcancados. Alguns estudos de
caréter longitudinal demonstraram maiores ganhos de forca
quando infervalos mais longos séo aplicados em relacéo aos mais
curtos (2-3 min vs. 30-40 segundos) (PINCIVERO et al., 1997;
ROBINSON et al., 1995). No entanto, Ahtiainen et al. (2005)
em recente investigacdo, verificaram que diferentes tempos de
intervalo entre as séries (2 vs. 5 minutos) ndo exerceram diferencas
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significativas sobre os ganhos de forca e hipertrofia durante dois
protocolos de treinamento aplicados por seis meses.

Segundo Fleck, Kraemer (2004), a manipulacdo cuidadosa dos
perfodos de intervalo é essencial para evitar uma tenséo ina-
dequada e desnecessdria no individuo durante o treinamento.
Nesse contexto, além dos objetivos da prescricdo, é provavel que
aspectos, como os distintos grupos musculares, a ordenacéo dos
exercicios, os graus de aptidao fisica dos praticantes e os sistemas
de treinamento adotados, possam influenciar na melhor definicéo
dos infervalos entre séries e exercicios. Até o presente momento,
ainda sdo relativamente escassos na literatura estudos que inves-
tigaram a influéncia de diferentes intervalos de recuperagéo em
um treinamento aplicado em longo prazo (SIMAQ et al., 2006;
KRAEMER, RATAMESS, 2004; BIRD et al., 2005).

Pode-se afirmar que as diferentes manipulacées das varidveis de
prescricdo no treinamento de forca interferem na recuperacao
entre as séries e, conseqientemente, nos efeitos fisioldgicos do
treinamento. Assim, o presente estudo tem como propésito verifi-
car a influéncia de dois diferentes intervalos de recuperacéo entre
séries, aplicados em dois exercicios para membros superiores,
durante quatro semanas de treinamento aplicado em individuos
treinados.
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MATERIAIS E METODOS

Amosira

Ingressaram no experimento 26 homens (22,5+2,1 anos;
180,5+4,3 cm; 83,4+5,3 kg) sauddveis e praticantes de trei-
namento de forca hé pelo menos quatro anos, com freqiéncia
minima de trés vezes semanais. Todos os individuos responderam
negativamente ao questiondrio PAR-Q e assinaram um termo
de consentimento, conforme a resolucdo 196/96 do Conselho
Nacional de Saude.

Protocolo experimental

A amostra foi dividida intencionalmente em dois grupos iguais
para a realizac@o do treinamento nos exercicios supino horizon-
tal, hack machine, rosca biceps, leg-press, puxada pela frente
no pulley alto, abdominal flexdo parcial e triceps no pulley. O
treinamento compreendeu trés sessdes semanais, realizadas com
intervalos variando entre 48 e 72 horas, totalizando 12 sessées
(quatro semanas).

O método de treinamento consistiu em executar as quatro séries
de um mesmo exercicio antes de iniciar o exercicio seguinte.
Optamos em alternar os segmentos corporais na seqiéncia dos
exercicios devido ao efeito da fadiga. A adeséo ao programa
de treinamento foi de 100% para os integrantes da amostra.
Os exercicios foram realizados em quatro séries, com carga
estipulada entre 8-12 repeticdes mdximas (RM), com excecéo
do exercicio abdominal (15-20RM).

Quando os individuos ultrapassavam ou ficavam aquém das
faixas de repeticoes estabelecidas, as cargas eram reajustadas.
Antes de cada sess@o de treinamento os sujeitos realizaram duas
séries de aquecimento especifico, envolvendo 15 repetices com
50% da carga utilizada no primeiro exercicio (supino horizontal)

Ficural
COMPORTAMENTO DA CARGA NO EXERCICIO SUPINO ANTES (PRE) E DEPOIS DE
QUATRO (PGS 4) SEMANAS DE TREINAMENTO

20,0

pré pés4.

e no primeiro de membros inferiores (hack machine). Um dos
grupos realizou o treinamento com 1 minuto de intervalo (G1)
entre as séries, enquanto o intervalo do outro grupo foi de 3
minutos (G3). Ambos os grupos passaram por uma semana de
familiarizacéo aos exercicios (trés sessoes).

Tal procedimento foi adotado para que todos os avaliados ficas-
sem familiarizados com a seqiiéncia de exercicios, cargas e infer-
valos. Todas as sessdes foram acompanhadas sob a superviséo
de um professor de Educacéo Fisica experiente na prescricdo do
treinamento de forca. Apés o periodo de familiarizacéo e ao final
da quarta semana de treino foram aplicados testes de 1TORM.

Teste de TORM

O teste de 10RM foi realizado em um dia. Na primeira visita, os
individuos, apds serem submetidos as medidas antropométricas,
executaram o teste de 10RM nos exercicios supino horizontal (SH)
e rosca biceps (RB). Apds a obtencdo das cargas mdéximas no teste
de TORM, os individuos descansaram por 48 horas e iniciaram
o protocolo de treinamento. Néo foi permitida a realizacéo de
exercicios 24 horas antes do teste de 10RM visando néo interferir
nos resultados obtidos.

Visando reduzir a margem de erro nos testes de 10RM, foram
adotadas as seguintes estratégias (MONTEIRO et al., 2005): a)
instrugdes padronizadas foram fornecidas antes do teste, de modo
que o avaliado estivesse ciente de toda a rotina que envolvia a
coleta de dados; b) o avaliado foi instruido sobre a técnica de
execugdo do exercicio; ¢) o avaliador estava atento quanto &
posicdo adotada pelo praticante no momento da medida, pois
pequenas variagdes no posicionamento das articulacdes envolvi-
das no movimento poderiam acionar outros muésculos, levando a
interpretacdes errbneas dos escores obtidos; d) estimulos verbais
foram realizados a fim de manter alto o nivel de estimulacéo;

Ficura 2
COMPORTAMENTO DA CARGA NO EXERCIiCIO ROSCA BIiCEPS ANTES (PRE) E DEPOIS DE
QUATRO SEMANAS (POS 4) DE TREINAMENTO

kg

pré pesd

....... G3 - 3 minutos de intervalo
~_ GI1 -1 minuto de infervalo
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....... G3 — 3 minutos de intervalo
G1 — 1 minuto de intervalo
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e) os pesos adicionais utilizados no estudo foram previamente
aferidos em balanca de preciséo. Os intervalos entre as tentativas
em cada exercicio durante o teste de TORM foram fixados entre
2 a 5 minutos. Apds obtencdo da carga em um determinado
exercicio, intervalos néo inferiores a 20 minutos foram dados,
antes de se passar ao teste no exercicio seguinte.

Tratamento Estatistico

Para acompanhar o efeito dos diferentes intervalos nas duas
situacées de medida de 10RM, foi realizada uma ANOVA de
uma entrada com medidas repetidas, seguida de verificacdo
post-hoc de Tukey. Considerou-se como nivel de significncia
p<0,05. Os dados foram analisados no programa Statistica
5.5 (Statsoft, USA).

RESULTADOS

As Figuras 1 e 2 ilustram o comportamento das cargas em 10RM
em relacd@o aos intervalos de recuperacédo aplicados para cada
um dos exercicios. No SH (Figura 1), néo foi observada diferenca
significativa para os valores de base na quarta semana de trei-
namento, em ambos os intervalos de recuperacdo. Também no
SH néo foram encontradas diferencas significativas nas cargas
de TORM entre os distintos intervalos (Figura 1). J& no exercicio
RB (Figura 2), diferenca significativa em relacéo ao valor inicial
foi identificada na quarta semana de treinamento, também nos
dois intervalos de recuperacdo. Em nenhum momento foi obser-
vada diferenca significativa entre os intervalos de recuperacéo

(G1eG3).

DISCUSSAO

O posicionamento do American College of Sports Medicine
(ACSM, 2002) no treinamento de forca para praticantes inter-
medidrios e avancados prescreve intervalos entre 2 a 3 minutos
para exercicios multi-articulares que envolvam massas muscu-
lares relativamente grandes. J& para exercicios uni-artficulares,
com menores massas musculares, recomenda um intervalo com
um perfodo mais curto, variando entre 1 a 2 minutos. O posi-
cionamento destaca que essas faixas de intervalos parecem ser
suficientes para provocar uma adequada recuperacéo entre as
séries. Contudo, essa ainda é uma questdo pouco explorada na
literatura, e as evidéncias sobre o assunto baseiam-se em alguns
estudos relacionados aos efeitos agudos do treinamento. Dessa
forma, os estudos parecem se debrucar mais sobre a fadiga.

Os mecanismos fisiolégicos que tentam elucidar o papel da fadiga
no desempenho nas séries e seus respectivos intervalos ainda
sdo incipientes. Normalmente, fisiculturistas utilizam intervalos
de recuperacdo curtos, causando elevado estresse muscular,
devido principalmente a uma maior liberacdo dos horménios
anabdlicos. Em adicdo, perfodos de intervalos curtos séo acom-
panhados de considerdvel desconforto muscular, devido & oclu-
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sdo do fluxo sangiineo, producdo de lactato (TESH, LARSON,
1982) e, conseqientemente, diminuicdo da producéo de forca
(WILARDSON, BURKETT, 2005). Entretanto, os levantadores de
peso utilizam altas cargas de treinamento, mas com periodos de
descanso elevados, quando comparados aos fisiculturistas. Alguns
autores especulam que esse longo intervalo seria necessério para
promover restabelecimento das funcées orgénicas, entre as quais
podem ser destacadas as recuperacdes dos sistemas neural e
energético (SIMAO et al., 2006).

Normalmente sdo empregados intervalos de recuperacdo de
30 a 60 segundos para fisiculturistas e de 2 a 5 minutos para
levantadores de peso. Isso, porque, intervalos iguais ou inferio-
res a 1 minuto limitam a recuperacéo das reservas de CP e ATP
Estima-se que a recuperacéo total de ATP dura, em média, de
3 a 5 minutos apds exercicio extenuante, enquanto a CP para
recuperacdo total dura em média 8 minutos (WEIR et al., 1994).
Outro fator importante que pode influenciar na recuperacéo
entre as séries é o aumento nos niveis de lactato durante o
treinamento de forca intenso (KRAEMER et al., 1987). O tempo
necessdrio para a diminuicdo do lactato apés o treinamento de
forca desempenhado em alta intensidade deve ser entre 4 a 10
minutos, sendo que tempos inferiores & faixa citada acarretam
elevada concentracéo de fons de hidrogénio (H+), diminuindo
o pH intracelular e resultando em fadiga muscular (HULTMAN,
SJOHOLM, 1986; JONES, 1990).

A maioria das evidéncias atuais sobre a questdo do intervalo de
recuperacdo entre as séries no treinamento de forca baseia-se
em estudos de efeito agudo (SIMAO et al., 2006; LARSON, POT-
TEIGER, 1997; WILARDSON, BURKETT, 2005), ndo podendo ser
extrapoladas para estudos que tratam dos efeitos crénicos, caso
da presente investigacdo.

De forma crénica, existe a sugestdo de intervalos diferentes para
a obtenc@o de determinados obijetivos. Por exemplo, segundo Bird
et al. (2005), ao se prescrever os intervalos de recuperacdo em
programas de freinamento de forca para o desenvolvimento da
poténcia muscular, sdo necessdrios de 5 a 8 minutos. No caso
da forca méxima, uma faixa de 3 a 5 minutos deve ser requerida.
J& para o desenvolvimento da hipertrofia muscular, periodos de
recuperacdo entre 1 a 2 minutos sGo habitualmente prescritos. No
presente estudo, intervalos de 1 e 3 minutos de descanso entre
as séries e exercicios foram similares para os ganhos de forca
obtidos ao final de quatro semanas de treinamento. Desta forma,
é possivel que o tempo de intervalo utilizado para obtencédo de
melhores respostas agudas possam se diferenciar daqueles neces-
sdrios mediante a exposicdo crbnica ao treinamento. Essa, alids,
é uma questdo que ainda néo foi investigada na literatura.

O:s resultados do presente estudo ndo evidenciaram diferencas
significativas entre os testes de 10RM quando comparados os
distintos intervalos de recuperacéo (G1 e G3) em nenhum dos
exercicios avaliados. Ao analisar os ganhos de forca em cada
intervalo estudado isoladamente em relacdo aos valores de base,
somente o exercicio SH nédo apresentou significdncia nos ganhos
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de forca entre a primeira e quarta semana, diferentemente da
RB.

Poucos exerimentos analisaram a influéncia dos intervalos entre
as séries no freinamento de forca em longo prazo, e as diferencas
metodolégicas entre esses experimentos apresentam resultados
que apontam para caminhos diferentes. Recentemente, Ahtiainen
et al. (2005) verificando a influéncia de intervalos de 2 e 5 mi-
nutos nos exercicios resistidos com duracdo de seis meses, ndo
observaram diferencas significativas nas adaptacées hormonais
e neuromusculares em homens treinados. Em contrapartida,
Pincivero et al. (1997), apds quatro semanas de treinamento
isocinético, comparando 40 e 160 segundos de intervalo, verifi-
caram que a forca muscular dos posteriores de coxa respondem
melhor a um maior intervalo entre as séries do que a musculatura
do quadriceps. Nesse caso, grupos musculares de tamanhos
distintos, apresentaram recuperacao diferenciada. Cabe ressaltar
que nesse estudo, a amostra também foi composta por homens
treinados. J& Robinson et al. (1995), verificando a influéncia de
cinco semanas de treinamento em homens treinados, em trés
intervalos (180, 90 e 30 segundos) no agachamento concluiram
que, quanto maior o intervalo entre as séries, maiores serdo os

ganhos de forca em termos percentuais no teste de 1RM.

Os dois estudos supracitados (ROBINSON et al., 1995; PIN-
CIVERO et al., 1997) demonstram que um maior periodo de
intervalo promoveu maiores ganhos na forca. Os estudos de
Pincivero et al. (1997) e Robinson et al. (1995) tiveram duracéo
de quatro e cinco semanas, respectivamente. N@o se sabe até
que ponto a semelhanca na duracdo total do treinamento pode
ter influenciado na similaridade dos resultados entre os estudos.
Em contraposicdo, Ahtiainen et al. (2005), comparando 2 e 5
minutos entre as séries néo verificaram alteracées hormonais e
neuromusculares significativas em seis meses de treinamento. Em
nosso estudo, o treinamento foi conduzido por quatro semanas
com 12 sessées e freqiéncia semanal de trés vezes. Mesmo
ndo podendo afirmar estatisticamente que um maior tempo
de intervalo promoveu maiores ganhos de forca, é importante
considerar a tendéncia de aumento nos testes de 10RM para
os dois exercicios. No SH e na RB, os sujeitos que realizaram o
treinamento com 1 minuto de intervalo apresentaram melhores
desempenhos no teste inicial de TORM que o grupo de 3 minutos.
No entanto, os valores tenderam a se aproximar no Gltimo teste.
Nao se sabe até que ponto a conducdo de um programa com
as mesmas caracteristicas com maior duracéo, exerceria efeitos
diferentes nos ganhos de forca, provocando alteracées significa-
tivas nos valores absolutos para 10RM, fato ndo observado em
nosso experimento. Além disso, outras limitacées inerentes ao
presente estudo incluem o estado de treinamento da amostra, a

faixa etdria e o sexo.

Por essa razdo, sugere-se a realizacdo de estudos futuros com
maiores tempos de acompanhamento, envolvendo uma amostra
maior e com outras caracteristicas de estado de treinamento,
sexo e idade.
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