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no volume completado e na percepcao subjetiva
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Effects of different rest intervals in volume completed and perceived
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RESUMO: O objetivo do estudo foi comparar o efeito de disiervalos de recuperacéo (IR) na cadeira
extensora unilateral sobre o volume completadorémsgéries, no volume total de treino e na pereep¢a Centro universitario UNIEURO
subjetiva de esfor¢o (PSE). Doze homens joveng)stabm pelo menos um ano de experiéncia na Brasilia/DF/Brasil - Curso de
treinamento resistido. Os individuos realizaraness8es de testes com intervalos de 48hs entreNelsis. educagcéo fisica -
sessfes 1 e 2 foram realizados teste e re-tedf@RM. Nas sessOes 3 e 4 realizaram trés sériecBRM.1  Brasilia/DE/Brasil.
O IR entre as séries foram de 90 e 120s, contrateaaos entre os dias de teste. A andlise estatistia 2GEPEEES (Grupo de Estudo e
ANOVA de medidas repetidas. O teste T-Student pariaveis dependentes foi utilizado para comparar @esquisa em Exercicio de Forca
somatdrio do volume total de treino nos dois irday distintos. Tanto 120 como 90s n&o conseguira@ Sa(ide) — Brasilia/DF/Brasil.
manter o volume ao longo das trés séries, no enteoin a utilizagdo do IR de 120s foi possivelizaal 3Programa de Pés-Graduagédo
um maior volume total de treino. Em relacdo a P8En encontradas diferengas significativasstricto sensula Faculdade de
intrasequéncias apenas no IR90s na 32 série qeantuarada com 12 e 22 série de 90s, e interse@séncgiencias Médicas da
foram encontradas diferencas apenas com a 1%d&2(i80s comparada com a 32 série de 90s. O estud@iversidade de Brasilia —
indicou que o IR de 120s é superior ao de 90s honetotal de treino, entretanto, para manuntedgdo Brasilia/DF/Brasil.
volume entre &s séries um IR superior deve seizagal. E a utilizacdo da PSE para identificar
intensidade de esforgo realizado, parece ser umrbétodo, visto que o IR de 90s acarretou diferencas
entre as séries, 0 mesmo ndo aconteceu quanddeo1R0s foi utilizado.

Palavras-chave:Treinamento resistido; Fadiga muscular; Extensélateral do joelho.

ABSTRACT: The aim of this study was to compare the effectwaf intervals of recovery (IR) in the
unilateral knee extension on the volume completedhiee series, the total volume of training and
perceived exertion (RPE). Twelve young men, allhwét least one year of experience in resistance
training. The subjects performed 4 test sessiongatvals of 48 hours between them. In sessioasdl2
were tested and re-test of 10RM. In sections 34ahdd three sets of 10RM. The IR series were betwee
90 and 120s, counterbalanced between test daystiSéh analysis was ANOVA with repeated measures.
The T-Student test for dependent variables was ttsedmpare the sum of the total volume of trairimg
two distinct ranges. Both 120 and 90s failed tor@an the volume along the three series, howesngu
the IR 120s could carry a greater volume of trajniRor RPE significant differences were found anly
intrasequence IR90s in 3rd grade when compared dgittand 2nd series of 90s and between sequences
differences were found only with the 1st seriesl@d® compared with the 3rd set of 90s. The study
indicated that the IR of 120 is higher than the i80e total volume of training, however, to keepume
between sets an IR system must be done. And thefuke RPE to identify intensity of effort appesos

be a good method, since the IR 90s caused diffesenetween the series, it did not happen wherRtfod |
120 was used
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Introducéo Materiais e métodos

O treinamento de for¢ca (TF) tem demonstradémostra
ser um método seguro e efetivo para melhora da,forc Doze individuos saudaveis do sexo masculino,
poténcia e endurance muscular em criancaspm idade entre 19 a 32 anos, foram convidados a
adolescentes e adulfds E geralmente aceito que oparticipar do estudo. Como critérios de inclusdo os
treinamento ocorre em funcdo da combinacdo dawdividuos deveriam realizar treinamento resistido
diversas variaveis como o0 numero de exerciciosp minimo um ano, ndo possuir quaisquer lesdes
séries, intensidade de esforco, velocidade de efiecu osteomioarticulares ou algum tipo de doenga que
ordem dos exercicios selecionados e intervalo gmderia comprometer a salde durante o estudo e
recuperacéo (IR) responder negativamente ao questionario PAR-Q. O

O IR entre os exercicios e séries tem sidprotocolo foi aprovado pelo Comité de Etica
considerado uma importante variavel do TF. Pesguiskstitucional e os procedimentos foram conduzidos
tém demonstrado que os diferentes tempos de duraci@gundo a resolucédo especifica do Conselho Nacional
do IR podem resultar em respostas distintas noge Saudde (n°196/96). Todos os individuos foram
sistemas neuromusculares, enddécrinos iaeformados detalhadamente sobre os procedimentos

cardiovascularé&®1%5

Varios estudos também utilizados e concordaram em participar de maneira

demonstraram que IR curtos causarmwoluntaria do estudo, assinando um termo de

significativamente um menor nimero de repeticdasonsentimento informado.

nas séries subseqiieritds® e na forca musculdr

De acordo com Willardséf o IR deve propiciar uma Avaliacdo antropométrica

suficiente re-cuperacdo das fontes de energia Com o objetivo de melhor descrever a amostra,

(adenosina trifosfato [ATP] e fosfocreatina [CP])foram mensuradas: estatura por meio de um

possibilitar a remocéo dos subprodu-tos da cordragéstadidmetro (Sanny), a massa corporal dos sujeitos

muscular que levam a fadiga (ions de H+) é&i obtida em uma balanga digital (Filizola) com

restabelecer a forca muscular. precisdo de 0,1 kg. A composicdo corporal foi
Em relacdo a percepcdo subjetiva de esforgeterminada pela avaliacdo de sete dobras, segaindo

(PSE), evidéncias sugerem que, durante o Tgfotocolo de Jackson e PollGck

avaliacbes da PSE estdo relacionadas com a

intensidade do exercicio relativo (% de 1RM), ga,se Teste de 10 repeticdes maximas (10rm)

quanto maior o % de 1RM maior a P3EZ= Foi realizado o teste de 10RM no exercicio de

mostrando ser um método eficaz para identificar @adeira extensora, apenas a perna dominante foi

intensidade de esforco em cargas crescentes, utilizada (medida adotada devido a limitada

entanto, poucos foram os trabalhos que analisaramantidade de carga disponivel no equipamento),

diferentes intervalos de recuperacdo na resposta ldgos apés a familiarizacdo com o equipamento foram

percepcdo de esforco, e os dados s@&mguidas as seguintes recomendacdes: 1) aquecimento

contradit6rio§*?+?’ de 5 a 10 repeticbes com cargas de 40 a 60% de 1RM
Nesse sentido, o objetivo do presente estudo festimada ; 2) descanso de um minuto, seguido€sde tr

de analisar a influéncia de dois diferentes inesvzde a cinco repeticbes com 60% de 1RM estimada e um

recuperacdo no volume total de treino e na PSE atascanso de trés minutos; 3) incremento do peso

homens treinados recreacionalmente. tentando alcancar as 10RM em trés a cinco tenativa
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usando cinco minutos de intervalo entre uma tesatati

Teste de 10RM 10RM com IR de

e outra e 10 minutos entre os exercicios; 4) orval
B 120s ou 90s

registrado foi o de 10 repeticdes, com o peso xin By Re-teste de 10RM

levantado na Ultima tentativa bem sucedida. Pa " 48 472 horas entre as sessies

determinar uma confiabilidade do teste de 10R}
foram aplicados dois testes, com um intervalo de ¢

horas, para determinar a carga de trabalho d

AN

voluntarios, foi utilizada a carga mais alta encadfa

em um dos dois testes. ) ) ]
Figura 1. Delineamento Experimental

Protocolo experimental .

cada série, como para a PSE. Como progessbho¢

Foram realizadas 4 sessdes de testes em quatro . . .

foi utilizada a comparacdo mdultipla com correcdo do
diferentes dias separados por 48 & 72 horas. N&s du ] i ]

intervalo de confianca pelo método de Bonferroni. O
primeiras sessdes foram realizados o teste e este-t o )

teste T-Student para varidveis dependentes foi
de 10RM. No terceiro e quarto dia foram realizao®s .

utilizado para comparar o somatério do volume total
testes onde os protocolos se diferenciaram apenas | o

de treino nos dois intervalos (90 e 120 segundds).
pelos IR. Os IR entre as séries foram de 90 e 120 o ) )

nivel de significAncia foi estabelecido er05.
segundos (IR90 e IR120). Antes de iniciar os

protocolos todos os participantes realizaram unaebre
. . ~ Resultados
aquecimento de 10 minutos em uma bicicleta .
) ) . A tabela 1 apresenta as caracteristicas da
ergomeétrica. Apds o aquecimento, foram realizadas 3 o , .
) _ _ amostra. A média e o desvio-padrdo do volume total
séries de de 10RM no respectivo exercicio. O tempo . . .
) ) ) de treino e o volume de treino para cada série nos
médio de contragdo de cada repeticdo foi de 3 — 4 . .
N ~intervalos de 90 e 120 segundos estdo referidos nas
segundos. Em cada série, mensurou-se 0 numero )
figuras 2 e 3. Foram encontradas diferencas
maximo de repeticbes realizadas. Ao final da, . ) )
. » ] _significativas no volume total de treino em difeésan
realizacdo de cada série, o avaliado era questionad .
o intervalos de recuperagdo 90s e 120s. Em ambos os
quanto a sua percepcdo subjetiva de esforco (PSE), .
) . intervalos de recuperacdo (90 e 120s) houve uma
adotando-se como referéncia e os procedimentos da o )
gueda significativa no volume de treino no decorrer
escala de Borg (CR10). . .
S das séries, quando comparado com a 12 série de cada
Durante cada série foi calculado o volume total o ) ) . )
) IR, a Unica diferenca intersequéncias observadanfoi
(repeticbes x carga) e o volume total de cada . .
) _ o . menor volume de treino da 3?2 série de 90s comparada
sequéncia com intervalos distintos (somatorio tdéal L.
com a 22 série de 120s.

repeticdes realizadas nas 3 séries x carga). .
Em relacio a PSE foram encontradas

diferencas significativas intrasequéncias apenas no
Analise estatistica . .
IR90s na 3?2 série quando comparada com 12 e 22 séri
Para a avaliacdo do tempo de recuperacdo nas ) . .
de 90s, e intersequéncias foram encontradas dif@sen
variaveis dependentes, foi utilizada a liseade .
apenas com a 12 série de 120s comparada com a 32
varidncia (ANOVA) fatorial de medidas repetidas 2 X | | ,
série de 90s (figura 4).
3 [tempo de recu-peracgdo (90 e 120 segundos)

X série (13, 22 e 32)] tanto para o volume dedreim
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Tabela 1 Caracteristicas da amostra

Variaveis Média + DP
Idade (anos) 23,50 + 4,03
Massa corporal (kg) 77,78 +13,3
Estatura (cm) 174,78 £ 6,7
IMC (kg/cnf) 25,37 +2,8

% de Gordura 11,99 £ 4,7
10RM (kg) 56,68 + 12,4
Discusséo

38

(90s e 120s) no volume total de treino e na peéxepc
de

recreacionalmente.

subjetiva esforco em homens treinados

O principal achado foi que 120
segundos de IR é superior a 90 segundos por
de

Contudo, é importante ressaltar que tanto 90 cdfio 1

possibilitar um maior volume total treino.

segundos ndo possibilitaram uma completa

recuperacdo do volume de treino ao longo das trés

séries, sendo significativamente menor nae 232

O objetivo do presente estudo foi analisar a

influéncia de dois diferentes intervalos de recap&o

800 - [ 1120s
___ T00 - T '|' [ 1 90s
= 600 1 J_ * ¥
£ 500 #
5 100 | J. * ¥
=
a» ",
E 300 -
= 200 -
=

100 -

o | Ll || L] || Ll
1 Série 22 Série 32 Série

Figura 2. Volume de treino (repeticdes x carga) em cada sériediferentes intervalos de recuperacéo

* Diferenca significativa em relagdo a 1* série de 90s; § Diferenca significativa em relagéo a 12 série de 120s;
# Diferencga significativa em relagéo a 22 sérié 2ies
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Volume total de treino (kg)

p——i

[ 120s
[_190s
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Figura 3. Volume total de treino (séries x repeticdes x cangs intervalos de 90s e 120s
*Diferenca significativa em rela¢é@o a 90s de interda recuperacéo
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Figura 4. Comparacao da percepcéo subjetiva de esforco@ntrs intervalos de 90 e 120 segundos
“Diferenca significativa em relacéo a 32 série de 90

guando comparada com a 12 série de ambos os ioerva
Ja em relacdo a PSE nos diferentes IR houve gerie. N@o sendo observadas diferencas signifacatno

significativo aumento da percepco de esforgo reéBe ndmero de repeticbes entre as séries quando comapara
de 90s quando comparado com a 12 e 22 série de 9d&sempenho obtido pelos sujeitos nos dois IR,

com a 12 série de 120s. N&o havendo diferend¥flependente da duracdo (90 ou 120 segundos) foi

significativa entre as séries de 120s. observada queda no rendimento no decorrer daagabz

O IR entre as séries tem sido considerado urf&s séries. No entanto, quando comparado os dasos d
importante variavel do TR para aduftopodendo afetar Lima et al*® com o do presente estudo, verificamos que a
as adaptacdes cronicas da forca mustul&@studo&?? gueda foi similar durante ambos os IR durante d@sssé
tém demonstrado que a duracdo do IR entre as séM&o havendo diferencas significativas entre assée 90
determina o volume total de treino, sugerindo quento € 120s quando comparadas entre elas.
mais longo, maior o volume de treino realizado. No Kraemeret al® reportaram uma diminuicéo
presente estudo, nossos resultados demonstraram gudgnificativa no namero total de repeticGes realmaem

volume total de treino e o volume de treino engraéries (res séries de 10RM com um minuto de IR no supilege

foram influenciados pela duracéo do IR. press. No protocolo de trés minutos de IR os iddios
Recentemente, Tibanaet al?* analisaram Mantiveram o numero de repeticdo nas trés series.
diferentes intervalos de recuperacéo (90 e 12Qinsks) Posteriormente, Rahifii analisou trés diferentes
no volume total de treino na flexdo de joelho. ENtervalos de recuperagdo (1min, 2min e Smin) noem
constataram que ndo houve diferenca significativd® repeticoes completadas durante a realizagédo do
sugerindo que o IR de 120s n&o é capaz de produr a9achamento em 4 séries com 85% de 1RM. E
melhor recuperagéo, quando comparado com IR de 9ggoborando com outros estutfoS %’ os resultados
Dados semelhantes foram reportados por Lehal'? apontaram que os exercicios realizados com intesval
onde avaliaram 26 homens treinados em exercicios Q&S curtos o volume de treino € significativamente
forca com IR similares ao do nosso estudo (90 s)L2@ Menor quando comparado com os IR mais longo.

supino reto guiado com intensidade de 70% de 1IRM em ~ Com a utilizacdo de cargas elevadas (10RM) no

quatro séries com o objetivo de alcangar 12 repesipor presente estudo, possivelmente ocorreu o recrutanden
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grande parte das unidades motbtasendo necessario nimero pequeno de voluntarios e a aplicacdo dos
vias energéticas rapidas para poder suprir a ndedss resultados para outros exercicios, especialmenta pa
de ATP (glicélise anaerébia e creatina fosfato)ATP  aqueles de membros superiores.

gue é fornecido por essas fontes ndo mitocondsiais

utilizadas para contracdo muscular, aumentando Gonclusdes

liberacdo de protons e as causas da acidez dumamte Em funcdo dos resultados obtidos, conclui-se que
exercicio intenso. Quando a taxa de producdo (H+)cém a com o acréscimo de 30s no IR, ocorreu um
superior a taxa de tamponamento e remocdo, ocomemento significativo no volume total de treinon&o
acidose metabdlica, resultando em fadiga musCularhouve diferencas significativas entre as séries na
Menores intervalos de recuperacdo tém demonstrapgercepcdo de esforco quando utilizado IR de 128w, ¢
aumentar significativamente os niveis de lactatante o isso a necessidade de se utilizar IR mais longoazse
exercicio de alta intensidade no treinamento deaf8r necessaria para se evitar a fadiga excessiva, memor
Mesmo que a diferenca entre os dois intervalos desforco percebido.

presente estudo tenha sido de apenas 30s, paroamu

a realizacdo do IR de 120s a captacdo de prétoms te Referéncias
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