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RESUMO: Introducéao: O acimulo de informagdes sobre volume de treinamento relacionado ao ndmero de séries promoveu
uma quantidade de estudos que, por vezes, fornece resultados conflitantes e, possivelmente, questiondveis. O obijetivo foi com-
parar diferentes nGmeros de séries em um mesmo volume total, ao final de 3 meses de treinamento, verificando qual metodologia
empregada foi mais eficaz em um teste de 1RM. Materiais e Métodos: Participaram efetivamente 23 individuos (28+5 anos;
79=10kg; 179+10cm), fisicamente ativos, praticantes de exercicios resistidos hé pelo menos 2 anos, com freqiiéncia minima de
3 vezes semanais. Os testes de 1RM foram realizados em 4 dias distintos, tanto em situacéo de pré como pés-treinamento. Apds
o teste de 1RM, os individuos foram divididos em 2 grupos, G1 e G2. O G1 realizou 3X10 repeticdes com 80% de 1RM e o G2,
5X6 repeticdes com 80% de 1RM, em cada exercicio selecionado. O treinamento compreendeu 3 sessdes semanais, totalizando
36 sessées. A verificacdo da evolucdo das cargas para 1RM, nas situacées de pré e pés-treinamento intra e intergrupos, foi re-
alizada através da ANOVA de 2 entradas. Resultados: Verificou-se que, ao realizar um protocolo de treinamento com mesmo
volume e intensidade, equacionado em diferentes nimeros de séries e repeticoes, durante 3 meses, em individuos treinados, ndo
houve diferencas nos testes de 1RM. Ao compararmos a evolucdo das cargas em cada grupo separadamente, todos apresenta-
ram ganhos significativos nos exercicios para membros inferiores, mas ndo para membros superiores. A excecéo foi para o G2 na
puxada no pulley. Conclus@o: O importante no ganho de forca parece ser o volume total de treinamento.
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ABSTRACT

Comparison between multiple sets on strength gain in training in the
same volume and training intensity

Introduction: The purpose of this study was to compare the effect of the
strength training with different number of sets, but in the same total volume
after three weeks of training verified which methodology was the most efficient
in TRM test. Materials and methods: The sample was composed by 23
subjects (28=5 years; 79=10kg; 179=10cm) healthy and trained in strength
training for at least two years. The 1RM test was accomplished in four distinct
days in pre and post training. The subjects were divided in two groups (G1 and
G2). The G1 executed 3 X 10 repetitions with 80% of the TRM and G2 5 X 6
repetitions with 80% of the 1RM in each selection exercise. The strength train-
ing was accomplished in three weekly sessions totalizing 36 sessions. The 1RM
evolution in pre and post training intra and inter groups was made by 2-way
ANOVA. Results: The results showed that strength training in the same volume
and infensity, divided in different number of sets and repetitions during three
months in trained individuals, showed no significant difference in TRM test. In
comparison the groups separately, both showed significant gains in all lower
members exercises but not to upper members exercises. The exception was the
pull down in G2. Conclusion: We conclude that the important in strength
training seems to be the total training volume.

Keywords: strength, resistive exercises, number of sefs, repefitions, 1RM fest,
load.

INTRODUCAO

Comparacién entre series moltiplas en los ganados de fuerza en un
mismo volumen e intensidad de entrenamiento

Introduccion: Lo acumulacién de informaciones sobre volumen de enfrenamiento
relacionado al ndmero de series promovié una cantidad de estudios que, por
veces, suministra resultados contrarios y, posiblemente, cuestionables. El objetivo
fue a comparar diferentes nimeros de series en un mismo volumen total, al final
de 3 meses de entrenamiento, verificando cual metodologio empleada fue més
eficaz en untest de 1RM. Materiales y Métodos: Participaron efectivamente 23
individuos (28 =5 afios; 7910 Kg; 179+ 10 cm) fisicamente activos, practicantes
de ejercicios resistidos hay al menos 2 afios, con frecuencia minima de 3 veces
semanales. Los tests de TRM habian sido realizados en 4 dias distintos, tanto en
situacion de pre como post-entrenamiento. Tras el test de 1RM los individuos habian
sido divididos en 2 grupos (G1y G2). La G1 realizé 3X10 repeticiones con 80% de
TRMy la G2, 5X6 repeticiones con 80% de 1RM, de cada ejercicio seleccionado.
El entrenamiento comprendié 3 sesiones semanales totalizando 36 sesiones. La
verificacién de la evolucién de las cargas para 1RM en las situaciones de pre y
post-entrenamiento infra e intergrupos fue realizada a través de la ANOVA de 2
entradas. Resultados: Se verificé que, al realizar un protocolo de entrenamiento
con mismo volumen e intensidad, puesto en ecuacién en diferentes nimeros de
series y repeticiones, durante 3 meses, en individuos entrenados, no hubo dife-
rencias en los fests de 1RM. Al comparemos la evolucién de las cargas de cada
grupo por separado, fodos presentaron ganados significativos en los ejercicios para
miembros inferiores, pero no para miembros superiores. La excepcion fue para
la G2 en la arrastrada en el pulley. Conclusién: El importante en la ganancia
de fuerza parece ser el volumen total de entrenamiento.

Palabras clave: fuerza, ejercicios resistidos, nUmero de series, repeticiones,
test de 1RM, carga.

Os exercicios resistidos (ER) séo eficientes para aumentar forca,
poténcia e resisténcia muscular. Porém, dependendo dos objetivos
e das diferencas individuais, os padrées de prescricdo podem va-
riar'. Uma série de varidveis devem ser controladas na prescricdo
dos ER, dentre as quais, pode-se destacar: ordem dos exercicios??;
numero de séries e repeticoes?; intervalo entre as séries®¢7:8; fre-
guéncia semanal; e intensidade das cargas trabalhadas®.

O volume de treinamento &, geralmente, estimado pelo produto
do nimero de séries realizadas em cada exercicio e o ndmero
de repeticdes completados dentro de cada série’®'. Diversos
sistemas fisiolégicos, como o neuromuscular, metabdlico e hor-
monal, ttm demonstrado ser sensivel ao volume de treinamento.
A alteracéo no volume de treinamento pode estar associada &
alteracéo do nimero de exercicios desempenhados por sess@o,
o nimero de repeticdes realizadas por série e o nGmero de séries
desempenhadas por exercicio'?13,

De acordo com o American College of Sports Medicine!, o volu-
me de treinamento tem sido objeto de estudo desde a década de
1940. Em estudos cldssicos de revisao de literatura'1%, os autores
compararam programas de ER de séries Unicas e mdltiplas, néo
periodizadas, em populacées ndo-atléticas. Nos diversos estudos
revisados, somente 2 referéncias verificaram aumento de forca
significativamente superior nos programas de séries multiplas. Em
ambas as revisdes, os autores concluem que, de forma geral, néo
se deve esperar diferencas em ganhos de forca em uma ou mdltiplas
séries, pelo menos até 15 séries, em perfodo de 4 a 25 semanas.

No entanto, em uma revisdo mais recente'®, a comparacdo de
séries simples e multiplas em individuos treinados e destreina-
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dos indicou que o programa de série simples seria importante
para iniciantes e destreinados em um perfodo curto de tempo,
enquanto que, para individuos treinados, séries mdltiplas seriam
mais efetivas. Por outro lado, Galvéo & Taaffe* consideram que
séries multiplas sGo mais eficazes, independentemente do nivel
de treinamento do individuo.

Dessa forma, o acimulo de informacées sobre o volume de treina-
mento relacionado ao nimero de séries promoveu uma quantidade
de estudos que, por vezes, fornece resultados conflitantes e, quicd,
questiondveis. Sendo assim, o objetivo desse estudo foi comparar di-
ferentes nUmeros de séries sobre a forca em uma repeticdo maxima
(RM), em um mesmo volume total e intensidade de treinamento.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

A amostra foi composta inicialmente por 55 homens, sem quais-
quer limitacées funcionais para o ER e para a execucdo do teste
de carga méxima. Houve a desisténcia de 32 participantes e o
experimento teve a duracdo de 3 meses. Assim, efetivamente,
concluiram o experimento 23 individuos fisicamente ativos, pra-
ticantes de ER hd pelo menos 2 anos de forma continua e com
freqiéncia minima de 3 vezes semanais (28+5 anos; 79+ 10kg;
179+10cm). Antes da coleta de dados, todos os individuos res-
ponderam negativamente ao questiondrio PAR-Q e assinaram um
termo de consentimento pés-informado, conforme a resolugéo

n.196 de 1996 do Conselho Nacional de Satde do Brasil.
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Teste de TRM

Antes de iniciar a realizacdo dos testes para obtencéo das cargas
na situacdo de pré-treinamento, todos os integrantes da amos-
tra realizaram 3 sessées de familiarizagéo no teste de TRM em
todos os exercicios propostos, com intervalos de 48 horas. Para
obtencdo das cargas de treinamento, os testes de 1RM foram
realizados em 4 dias distintos, tanto em situacdo de pré como
poés-treinamento. No primeiro dia, apés a obtencéo das cargas
mdximas no teste de 1RM, os individuos descansaram de 48h a
72h e foram reavaliados para obtenc¢éo das cargas nas 3 sessdes
seguintes, sempre respeitando o mesmo intervalo de recuperagéo
entre as sessdes de teste. Para tanto, considerou-se como 1RM a
maior carga estabelecida nos 4 dias, avaliados tanto em situagdo
de pré quanto pés-treinamento. Nos intervalos entre as sessdes de
testes néo foi permitida a realizacéo de exercicios, visando néo
interferir nos resultados obtidos. No reajuste das cargas semanais,
o teste de 1RM era realizado somente em um dia.

O procedimento de aplicacdo do teste de 1RM aconteceu na se-
guinte ordem: agachamento no Smith (AG), puxada pela frente no
pulley alto (PF) com as méos supinadas, leg-press 45° (LP), supino
horizontal (SH), cadeira extensora (CE), desenvolvimento sentado
na maquina (DS), cadeira flexora (CF), rosca biceps com barra livre
(RB) e rosca triceps no pulley (RT). Os exercicios foram selecionados
devido & sua disseminagdo em centros de treinamento e a facili-
dade de execucdo. Os equipamentos utilizados foram do mesmo
fabricante, TechnoGym®. Além disso, optou-se por selecionar
exercicios que envolviam diferentes grupamentos musculares, o que
permitiv avaliar a influéncia do treinamento nesses grupamentos.
Os intervalos entre as tentativas em cada exercicio, durante o teste
de 1RM, foram fixados entre 2min e 5min. Apés obtencdo da carga
em um determinado exercicio, intervalos ndo inferiores a 5min foram
dados, antes de se passar ao feste no exercicio seguinte.

Protocolo de Treinamento

Uma vez determinada a carga em 1RM na situacdo de pré-trei-
namento, os individuos foram divididos em 2 grupos distintos
(G1 e G2), sendo 28 individuos para o grupo G1 e 27 para o
G2, respectivamente, mas somente finalizaram o treinamento
10 individuos no G1 e 13 no G2. O G1 realizou 3 séries de 10
repeticoes com 80% de 1RM e o G2 5 séries de 6 repeticoes
com 80% de 1RM, em cada exercicio selecionado. O volume
total de treinamento foi similar entre os 2 grupos. O freinamento
compreendeu 3 sessdes semanais, realizadas em dias alternados,
totalizando 36 sessdes (12 semanas), com superviséo de um pro-

Figura 1 - Comparagdo das médias das cargas entre os grupos
G1 e G2 em situagdo de pré-treinamento
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fissional de Educacéo Fisica em todas as sessdes. A adesdo ao
programa foi de 100% para todos os integrantes da amostra que
finalizaram o experimento. O treinamento foi realizado no sistema
localizado por articulag@o e composto por 10 exercicios (além dos
9 exercicios testados em 1RM, foi adicionada a flexdo parcial de
tronco - abdominal). Ao final da semana (sdbado), as cargas eram
reajustadas através do teste de 1RM para o treinamento na semana
seguinte (segunda-feira). O procedimento do teste no sdbado foi
similar ao utilizado na situacéo de pré-treinamento.

A ordem estabelecida para o treinamento foi a seguinte: AG,
LR CE, CF, PF, SH, DS, RB, RT e flexdo de tronco. Antes de cada
sessd@o de treinamento os sujeitos realizaram aquecimento espe-
cifico, envolvendo 2 séries de 15 repeticdes com 50% de 1RM
no primeiro exercicio para membros inferiores. O intervalo entre
as séries no decorrer do treinamento foi estipulado em 90s e
o intervalo entre os exercicios foi de 3min. Apés o perfodo de
treinamento de 3 meses, foram efetuados novos testes de 1RM,
similar ao pré-teste para nova verificacdo das cargas.

TRATAMENTO ESTATISTICO

Os testes de Shapiro-Wilk e Levene foram utilizados, respectiva-
mente, para verificar a normalidade dos dados e homogeneidade
das variéncias. O valor inicial no teste de 1RM, entre G1 e G2,
foi comparado pelo Teste “t” de Student pareado.

Para o tratamento dos dados utilizou-se a ANOVA de medidas re-
petidas, com intuito de verificar possiveis diferencas nas cargas dos
4 testes de 1RM nos respectivos exercicios, realizados nas situagées
de pré e pds-treinamento. A verificacdo da evolucéo das cargas para
1RM, nas situacdes de pré e pds-treinamento intra e intergrupos, foi
realizada através de uma ANOVA de 2 entradas com post-hoc de
Tukey. O nivel de significancia adotado foi de 5%. Para tratamento
dos dados foi utilizado o aplicativo Statistica 5.5 (Statsoft, USA).

RESULTADOS

Ao verificarmos as cargas obtidas nos testes de 1RM, nos 4
dias de avaliagd@o, nos respectivos exercicios, na situacéo de
pré-treinamento, ndo encontramos diferencas significativas. O
mesmo ocorreu nos 4 testes de 1RM realizados na situacéo de
pos-treinamento (p>0,05).

A Figura 1 demonstra o teste de 1RM entre os grupos na situagéo
de pré-treinamento. Os resultados demonstram haver diferenca
significativa em somente um exercicio.

Figura 2 - Comparagdo das médias das cargas entre os grupos
em situagao de pés-treinamento
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Figura 3 - Comparagdo das médias das cargas em pré e pés-
treinamento do G1 (3X10)
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A Figura 2 demonstra os ganhos de forca no teste de 1RM entre
os grupos. Os resultados demonstram néo haver diferenca sig-
nificativa em nenhum dos exercicios selecionados.

A comparacéo das médias das cargas obtidas no G1, que reali-
zou 3 séries de 10 repeticdes com 80% de 1RM em situacédo de
pré e pds-teste nos exercicios selecionados, sGo demonstrados
na Figura 3.

A Figura 4 demonstra a média das cargas obtidas pré e pds-teste
nos exercicios selecionados para o G2, que realizou 5 séries de
6 repeticdes com 80% de 1RM.

A Tabela 1 ilustra os ganhos percentuais em 1RM nos exercicios
testados nos grupos 1 e 2.

DISCUSSAO

No presente estudo foi verificado que ao realizar um protocolo de
treinamento com um mesmo volume e intensidade, equacionado
em diferentes nimero de séries e repetices (5 séries x 6 repeti-
coes ou 3 séries x 10 repeticoes), durante 3 meses, em individuos
treinados, ndo apresentou-se diferencas nos ganhos de forca no
teste de 1RM nos respectivos exercicios para membros inferiores
e superiores. Vale ressaltar que os resultados demonstram haver
diferenca significativa no agachamento, na situacdo de pré-treina-
mento. No entanto, o G1 teve uma melhora em termos percentuais
de 61% e G2 de 39% no teste de 1RM nas situagdes de pré e
pos-treinamento. Essa evolucdo maior no teste de 1RM, verificada
no G1, certamente influenciou em nédo haver diferenca significativa
na situacdo de pds-treinamento ao comparar os grupos.

Outro resultado interessante foi que, em ambos os treinamentos,
ao compararmos a evolucéo das cargas em cada grupo separa-
damente, todos apresentaram ganhos significativos nos exercicios
para membros inferiores, mas ndo para membros superiores. A
excecdo foi para o G2 na puxada no pulley.

Esses resultados estdo de acordo com os encontrados por Chestnut
& Docherty'?, que verificaram os ganhos de forca em 19 homens
jovens destreinados por, pelo menos, um ano. O protocolo de
treinamento consistiu em 7 exercicios para membros superiores,

Tabela 1 - % de ganho em 1RM dos grupos G1 (3X10) e G2 (5X6)
AG P CE CF PF SH DS RB RT

Gl 61 66 40 45 32 46 44 28 26

G2 39 47 22,5 34 33 39 29 28 18
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Figura 4 - Comparagdo das médias das cargas em pré e pés-
treinamento do G2 (5X6)
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realizados 3 vezes por semana, por um perfodo de 10 semanas.
Um grupo desempenhava 6 séries de 4 repeticdes (85% de 1RM)
para os grupamentos principais e, para os exercicios considerados
suplementares, 2 séries de 4 repeticdes, também a 85% de 1RM.
O outro grupo desempenhava 3 séries de 10 repeticdes (70% de
1RM) para os exercicios principais e uma série para os exercicios
suplementares, na mesma infensidade. Os autores equacionaram o
volume de treinamento pelo modelo de O’"Hagan et al.'® (repeticdes
x séries x percentual de 1RM) e concluiram que ndo houve diferencas
significativas entre os grupos em relacdo aos ganhos de forca no
teste de 1RM. No entanto, diferencas significativas nos ganhos de
forca foram observadas em ambos os exercicios na comparagéo
pré e pds-treinamento em cada grupo. Vale ressaltar que o teste de
1RM somente foi realizado no exercicio de triceps e biceps'®.

As principais diferencas entre o nosso experimento e o de Chestnut
& Docherty'? residem na amostra estudada, nimero e variagéo
de exercicios testados, intensidade e volume. Em que pesem dife-
rencas metodolégicas entre os experimentos, o que mais chama
a atencdo é que os ganhos de forca para membros inferiores
foram significativos ao compararmos cada grupo. Talvez o fato
resida na amostra estudada, sendo comum homens praticantes
de ER em academias de musculagdo néo treinarem com tanto
afinco os membros inferiores, o que ndo parece acontecer com
membros superiores. Em relagGo aos membros superiores, so-
mente o PF no G2 apresentou diferenca significativa nos ganhos
de forca, sendo que 0 mesmo néo foi encontrado para os demais
exercicios, corroborando a afirmacéo citada acima.

Chestnut & Docherty'” avaliaram individuos destreinados e verifi-
caram ganhos significativos de forca nos exercicios selecionados
em cada grupo, mas néo entre os grupos. Certamente esse ganho
de forca em cada grupamento, no teste de 1RM em 10 semanas
de treinamento, reside nas adaptagdes neurais devidas ao fato
da amostra ser destreinada. Em nosso protocolo de treinamento
os ganhos de forca para membros superiores ndo se mostraram
significativos, exceto em um exercicio realizado no G2. Porém, a
amostra estudada era composta por individuos treinados, sendo
talvez o fator hipertréfico o mais importante na evolucéo da forca.
Como esse processo é mais lento e gradual nos ganhos de forca,
talvez 12 semanas de freinamento néo tenham sido suficientse
para gerar ganhos significativos na forca em cada grupo.

A magnitude do aumento da forca entre os grupos néo apresentou
diferenca significativa em nenhum dos exercicios selecionados.
Talvez tal resposta resida no fato da mesma intensidade e volume
terem sido mantidos durante as 12 semanas de treinamento em
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individuos treinados, jG que realizamos o teste de 1RM a cada
semana para evitar uma reducéo das cargas com a evolucdo do
treinamento. Schmidtbleicher & Haralambie'? apresentaram re-
sultados similares ao do presente estudo, sendo que o volume de
treinamento era similar, mas a intensidade diferenciada. Um grupo
treinava entre 90% e 100% e outro a 30% de 1RM. Stone ef al.?
apresentaram resultados conflitantes com os do presente estudo e
com os de Schmidtbleicher & Haralambie'?. O experimento consistiu
em comparar 2 programas de treinamento de alta intensidade e
diferentes volumes. Observou-se aumentos significativos na forca
em individuos destreinados, em ambos os protocolos de treinamento
executados. Um grupo desempenhou 3 séries de 6RM durante todo
o tempo do experimento, enquanto o outro grupo desempenhou 5
séries de 10RM nas primeiras 3 semanas, 5 séries de 5RM na quarta
semana, 3 séries de 3RM na quinta semana, e 3 séries de 2RM na
semana final. O volume e intensidade de treinamento diferiram entre
os grupos, sendo que o segundo grupo teve fambém variagdo na
intensidade e volume durante o ciclo de treinamento. Foi proposto
que, a partir da segunda semana, pode ocorrer uma adaptacéo
do estimulo e que a periodizacdo do volume e intensidade, em 6
semanas de freinamento, promoveriam maiores ganhos de forca.

Incrementos na forca também foram encontrados no estudo de
Rhea et al.2?, em experimento feito com série Unica e 3 séries, em 16
homens, em um treinamento de forca. Os participantes treinaram
membros inferiores e membros superiores em 2 sessdes semanais,
durante 12 semanas. Houve uma periodizacdo ondulatéria didria,
usando intensidade semelhante em ambos os grupos. Os resultados
apresentam um aumento significativo de forca para ambos os gru-
pos, sendo que no grupo que realizou 3 séries houve um aumento
estatisticamente significativo de membros inferiores.

Embora ndo tenhamos utilizado um treinamento de forma periodi-
zada, os achados do presente estudo também reportaram aumen-
to significativo da forca em membros inferiores. No entanto, néo
foi observada variacéo de forca em membros superiores. Talvez,
para a amostra estudada, composta por individuos treinados, o
fator hipertréfico possa ser o mais importante para evolucédo da
forca, principalmente em membros superiores.

Acreditamos que a maior limitacdo de nosso estudo resida no fato
de ndo mensurarmos a hipertrofia muscular, pois os individuos
eram treinados e, cerfamente, a evolucdo das cargas pode ter
ocorrido devido ao predominio da hipertrofia sobre o fator neural.
No entanto, essa afirmativa recai no campo da hipétese, uma vez
que ndo foi mensurada a hipertrofia muscular. Outra questdo é
o fato de utilizarmos somente o teste de 1RM. Esse, por sua vez,
pode ser um fator limitante, jd que os individuos treinaram em
repeticdes maximas e ndo em 1RM. Outro fato que nos chama
a atencdo foi ndo termos realizado a periodizacéo ondulatéria.
Talvez, se tivéssemos periodizado os grupos, ocorreriam diferencas
no teste de 1RM entre os grupos. De qualquer forma, s@o limita-
cées que devem ser superadas em um préximo experimento.

CONCLUSAO

Em conclusdo, ao comparar ganhos de forca no teste de 1RM,
em diferentes protocolos de treinamento, existem varidveis me-
todolégicas importantes no freinamento a serem consideradas:
intensidade, ordem dos exercicios, nUmero de repeticdes, intervalo
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entre séries e exercicios, freqiéncia de treinamento e velocidade
de execucdo. A manipulacéo diferenciada dessas varidveis meto-
dolégicas pode interferir nos resultados, independentemente do
nUmero de séries e cargas utilizadas. Ao analisarmos os resultados
obtidos no presente estudo, verificamos que um protocolo de
treinamento com mesmo volume e intensidade, equacionado
em diferentes nUmeros de séries e repeticoes, ndo apresentou
diferencas significativas nos ganhos de forca em individuos trei-
nados. No entanto, o treinamento pédde promover evolucdo da
forca em membros inferiores para ambos os grupos, sendo que
o mesmo ndo foi observado em membros superiores.

Dessa forma, fica claro que o treinamento deve ser dindmico em
natureza, com variacdes ininterruptas para induzir adaptacdes
fisiolégicas significativas. Faz-se necessdria a realizacdo de novos
estudos, considerando a influéncia de outras varidveis metodo-
|6gicas no decorrer do processo experimental.
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