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RESUMO: Introdugdo: o intervalo de repouso (IR) entre as séries ecéies pode afetar a resposta ZPL?#il\?ersi dade Sio Judas Tadeu

aguda hormonal, metabdlica, cardiovascular e neusoufar ao treinamento com pesos (TBYjetivo: 3 . -
comparar a influéncia de trés diferentes IR ergreégies no desempenho neuromuscular no supine retoum\“':'rs'da‘de Cruzeiro do Sul
leg press 45° durante quatro séries consecutivasnaetheres atletas de handebblétodos foram
avaliadas sete atletas (17,29;#6 anos; massa corporal 69,76;5kg; estatura 168,6 #0,3cm) com
experiéncia prévia no TP. Todas as atletas paatiaip de seis sessbes experimentais de treinamento
separadas por 48 horas de intervalo durante 4 seméricialmente, foi realizado o trés de 1RM nos
exercicios de supino reto e leg press 45° sepapmo$8 horas de intervalo. Durante cada tester@ua
séries de supino reto e leg press 45° foram exeeatitea exaustdo a 75% de 1RM. O IR entre as $éries

de um, trés e cinco minutos divididos aleatoriamehirante os testes. O nimero total de repeti¢dEs (
completadas e a sustentabilidade das repeticdep f(lB&n comparados entre as condigbes de IR e
exercicios. A analise estatistica foi Andlise d@i&hcia Fatorial (ANOVA) 3x4 de medidas repetidas
(p<0,05).Resultados Para o supino reto, os resultados evidenciaraiinie significativo na SR entre a
primeira e a quarta séries com um e trés minutoRd® intervalo de cinco minutos resultou em TR
significativamente maior durante quatro séries amaqio a intervalo de um minuto. Entretanto, SR nao
foi afetada durante as quatro séries com cinco tesnde IR. Nenhuma diferenca significativa foi
encontrada para o leg press 458ncluséa Dados indicam que o desempenho neuromusculangincs

reto foi menor com IR menor entre séries. IR efe e cinco minutos em TP mantem o volume da
sessdo de treinamento para o exercicio de supino Per outro lado, IR menor que trés minutos
promovem reducgdo do nimero de repeticideqpressise.

Palavras-chave Intervalo de Repouso; Forca; Handebol; Recuperaca

ABSTRACT: Background: the length of rest interval (RI) between sets am@rcises may affect
hormonal, metabolic, cardiovascular and neuromasecekponse on acute resistance trairffugpose to
compare the influence of three different RI cormi§ on bench press and leg press 45° performamece ov
four consecutive sets in female handball playgtsthods: we evaluated seven healthy female handball
players (17.29 ©.76 years old; body mass 69.718.5Kg; body height 168.6 30.3cm) with resistance
training experience. All subjects performed sixsga@s of tests with 48 hours interval over a peddour
weeks. During each test session, four sets of &émelb press and leg press 45° were performed until
exhaustion with 75% of 1 repetition maximum (1RNhe Rl among sets was one minute; three minutes
and five minutes by random assessment. The topetitens (TR) completed and the sustainability of
repetitions (SR) was compared among rest conditomsbetween exercises. Statistical analysis was th
Two Way ANOVA for repeated measures (p<.05) forreises and RIResults for the bench press, the
results evidenced significant decline on SR betwienfirst and the fourth sets with one and three-
minutes RI. Resting five minutes among sets reguitesignificantly greater TR over four sets vstireg

one minute. However, SR was not altered over fets sesting five minutes. No significant difference
was found for the leg press exercise €89nclusion data presented that neuromuscular response @hben
press was lower with shorter RI length between. Setdetween three and five minutes keeps the total
session volume in bench press exercise. On the b#rel the RI shorter than three minutes will reduc
the number of repetitions deg pres45°.
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Introducéo poténcia no TR Entretanto, essa recomendac&o pode néo
Diferentes metodologias sdo utilizadas durante ser consistente para as necessidades e habilidkedes
prescricdo de um programa de treinamento esporkivo.outras populaces como atletas jovens, mulheres,
realizacdo de esforcos contra determinada resiaténdndividuos ndo treinados ou entre grupos musculares
conhecidos como treinamento com pesos (TP) paesce diferentes. Em dois estudos classicos de revisd® qu
papel decisivo na melhora da resposta morfofuntidea compararam a capacidade de recuperacdo da freguénci
atletas e participantes de programas de exertidesta cardiacAd e concentracdo de lacthtpés-esforco em
forma, o TP tem sido amplamente utilizado com aeriangas e adultos foram encontrados que a cauicitiz
propdsito de melhorar a forca e poténcia muscaksim recuperacdo entre séries demonstrou reducdo mais
como a composicdo corporal em atletas e em indigiduacentuada e menor concentracdo de lactato pégesfor
que participam de programas de exercfcios grupo mais jovem. Por outro lado, poucas informacte
A manipulacdo das variaveis do treinamento comestdo disponiveis sobre a duracdo do IR e suandla
a intensidade, volume, frequéncia, acdo muscular ne numero de repeticbes maximas realizadas em uma
intervalo de repouso deve considerar 0s objetivaessdo de TP visando a melhora da forgca e daroifeert
especificos e as necessidades dos praticantesdenfase muscular em  mulheres  adolescentes.  Assim,
do treinamento. hipotetizamos que em adolescentes atletas o IR
Diferentes estudos analisaram o efeito do volum@romoveria na reducdo do ndimero de repeticdes,od® m
intensidade e intervalo de repouso (IR) entre séee distinto nos exercicios de membros superiores e
exercicios nas adaptacbes musculares de indivichuos inferiores, assim como IR mais longos, resultariam
diferentes niveis de aptiddo fisiéaque participaram de menor decréscimo no nimero de repeticbes entre as
TP. Porém em atletas jovens do sexo feminino, sgries.
literatura ndo apresenta dados conclusivos emaelaQ Desta forma, o objetivo do presente estudo foi
efeito do IR entre as séries e exercicios em pnogrde comparar a influéncia de trés diferentes IR endreéaies
TP. A duracdo do IR promove alteracbes agudasne desempenho neuromuscular no supino reto e &3 pr
crénicas nas respostas metaboficas hormonafs no  45° durante quatro séries consecutivas em mulheres
treinamentd bem como na resposta aguda do exerciciatletas de handebol.
A duracdo do IR é uma importante variavel no THs po
garante a recuperagdo adequada entre as sérieMateriais e Métodos
exercicios, o que permite manter a intensidadeleme Amostra
do esforco durante a sessdo de TP. Estudos prévios Para a realizagcdo do presente estudo foram
reportaram que a utilizagdo de IR de um minutavaliadas sete atletas de handebol feminino daywdde
promoveu significativa reducdo no numero total dguvenil de equipe de alto nivel competitivo, comdiaéde
repeticdes no exercicio de supino reto e agachaneent idade de 17,29 6,76 anos; massa corporal 69,106;5 kg
séries mdltiplas, em comparacdo a IR mais Idhgos estatura 168,6 30,3 cm que participavam regularmente
apresentando que pelo minimo trés minutos sam treinamento de handebol, com duracdo semani? de
necessarios no IR para que o volume de treinansmjdo horas. Todas as atletas possuiam experiéncia mifema
sustentado quando a intensidade variar de baialiasa 12 meses no TP e ndo apresentavam qualquer contra-
Segundo o Colégio Americano de Medicina daindicagdo para a realizagdo dos testes de repgticde
Esporté a resposta em um programa de TP é reduzida endximas. As voluntarias foram informadas sobre os
funcdo da diminuicdo do IR entre as séries. Baseadbjetivos e procedimentos do estudo e assinaram um
nestas observacbes € recomendado entre dois a te¥mo de consentimento livre e esclarecido, resped os

minutos de IR para maximizar os ganhos de forca pgincipios éticos e procedimentais para pesquisas e

R. bras. Ci. e Mov 202D(4):54-59.



MARIN et al. 56

Seres Humanos, respeitando o parecer 196/96 excéntricas dos movimentos, ndo sendo permitida a
Ministério da Saude. O projeto foi aprovado pelor@@d interrupcdo durante todo o movimento. O nudmero
de Etica da Universidade Metodista de S&o Pautméaximo de repeticdes foi considerado quando adéani
(protocolo n® 176748/ 2008). a amplitude de movimento dos exercicios foram rdasti
no mesmo padrdo de execucdo. O movimento do
Procedimentos experimentais exercicio de supino reto foi caracterizado pela
Os procedimentos de coleta de dados ocorrerimanutencdo da cabeca e do quadril apoiados no banco
durante um periodo de quatro semanas. Previamentdurante a execugdo do exercicio, devendo tocamievi
coleta dos dados, a técnica de execucao dos emerfdc  a barra no peito durante a fase excéntrica do nentione
revisada e praticada por todas as voluntaricfazer a extensdo total dos cotovelos durante a fase
Inicialmente, foi realizado o teste de repeticAaxima concéntrica para completar o ciclo em cada repeti&é
(1RM) (Winchesteret al!®) para o exercicio de supinoavaliadas executaram todas as repeticdes e sérnesc
reto eleg press45° em ordem aleatéria com intervalo dmesma posicdo de empunhadura das méaos na barra,
48 horas entre os testes. Durante as trés semadeterminada pela distancia entre os dedos e ascésts
subsequentes, as sessbfes de testes foram realizadeda barra. Na execucao do exercicioleg press45° a
mesma hora do dia e com um intervalo de no minigo posicdo dos pés foi mantida afastada na largura dos
horas. A ordem das sessdes de testes foi determminombros e alinhada com os joelhos em todas as etigpas
aleatoriamente para evitar o efeito da ordem davaliacdo. Na fase concéntrica do movimento, ane#ie
exercicios e da duracdo do IR. Em cada sesséostie tdos joelhos foi realizada até o ponto proximo damséo
foram executadas quatro séries dos exercicios ptotal. A fase excéntrica foi executada em direcdo a
membros superiores (supino reto) e inferioteg press posicao inicial com flexao dos joelhos proxima & 90
45°) até a exaustdo, considerando o nimero méaxano d
repeticdes voluntariamente realizadas a 75% daacarfeste de 1RM
determinada pelo teste de 1RM. Em ambos os el@scic O teste de 1RM foi realizado segundo as
os intervalos com um minuto (IR-1), trés minutd®-8) e orientacbes de Winchester et“alPara a realizacdo do
cinco minutos (IR-5) foram adotados entre as sérieste, multiplas séries de aquecimento foram erapaegy
Durante o periodo experimental, foi orientado qee aom o objetivo de preparar para o esforco maximo
atletas mantivessem as atividades regulares dalidda. localizado, utilizando percentuais estimados de 1RM
Durante os experimentos foi permitido que as adala Foram executadas quatro séries com intensidade
permanecessem sentadas durante o IR entre séném,P progressiva de 30-90% de 1RM, com intervalo de dois
ndo foi consentido qualquer exercicio com pesolsd?ds quatro minutos. A partir da Ultima série de aquetito, a
antes dos testes. carga do exercicio foi aumentada progressivametdéte a
Os testes foram realizados com um aquecimenidRM sendo determinada com o maximo de trés teatativ
padronizado de cinco minutos de exercicio aerdlgio dsoladas, com intervalo entre dois e quatro minutos
baixa intensidade e de alongamento para os musculos
envolvidos em ambos o0s exercicios. O aquecimenfmnalise estatistica
especifico incluiu a realizagdo de duas sériesmd®a 0s A analise estatistica utilizada foi Analise de
exercicios sendo a primeira com dez repeticbedadd® Variancia Fatorial (ANOVA) 3x4 de medidas repetidas
1RM e a segunda com oito repeticdes a 50% de 1RM.(htervalo x séries) e pelo poés-tedieast Significant
velocidade de movimento durante a execucdo &ifference (LSD). A normalidade dos resultados foi
exercicios foi determinada pelo préprio avaliadoavaliada pelo Teste de Shapiro-Wilk. Os resultaskigo

mantendo a mesma cadéncia nas fases concéntricasxgressos em valores médios e desvio padrdo, sendo
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nivel alfa de significAncia adotado de p<0,05. @dod No exercicio de supino reto os trés protocolos de

foram processados e analisados pelo programa SP®Spromoveram diferentes resultados no nimero maxim

(versédo 16.0, SPSS, Inc, Chicago, IL). de repeticbes. Encontramos que no IR-1, o nimero de
repeticdes maximas encontrado foi significativament

Resultados maior na primeira série quando comparada com as tré

As comparacOes entre 0s exercicios revelaraséries subsequentes (respectivamente em rela¢ 2%
qgue o numero de repeticdes maximas executadas a 78%f séries) (Tabela 1).
de 1RM foi significativamente maior no exercicio ldg

press 45° comparado ao supino reto.

Tabela 1. Namero de repeticdes completadas nos exercieigsigino reto e leg press 45°. Resultados expressos
média (desvio padrdo)

Série 1 Série 2 Série 3 Série 4 Total
Supino reto
1 minuto 9 (1,5) 7 (1,6)* 6 (1,3)*" 4 (1,3)** 27 + 5,6
3 minutos 9 (1,6) 8 (1,3) 7 (1,5) 6 (1,3)* 31 95,
5 minutos 9(1,4) 9 (1,9 9 (2,4) 9(2,2) 37 +8,2
Leg Press 45°
1 minuto 20 (5,9) 19 (3,1) 17 (2,6) 15 (2'8) 72 +14,3
3 minutos 22 (6,3) 21 (6,2) 20 (5,3) 20 (5,7) 833t7
5 minutos 22 (6,7) 22 (6,8) 22 (5,7) 21 (7,2) 88616

* p < 0,05. Significativo comparado a séri€’ ;< 0,05. Significativo comparado & mesma séri¢REn* p < 0,05. Significativo comparado a IR

O mesmo comportamento foi observado no IR-8xercicios de alta intensidade e curta durac&u,dmeno
entre a primeira e quarta séries. Ndo foram eviddas remover os metabdlitos associados a fadiga e rastau
diferencas entre as séries no protocolo IR-5. Comgdes capacidade de produzir forca musctflaNo presente
entre os protocolos de IR revelaram um nimero ttgal estudo foi investigado o efeito de trés diferemtasacdes
repeticdes completadas foi sistematicamente menor @o intervalo de repouso e o desempenho neuromuscula
IR-1 em relacdo a IR-5. de membros superiores e inferiores durante quéniess

Para oleg press45°, foi encontrada reducdoconsecutivas nos exercicios de supino reto e legspts®
significativa no nimero maximo de repeticdes nartqua respectivamente.
série quando comparado IR-1 ao IR-5 (Tabela 1). Os resultados indicaram que durante uma sesséo

de TP de membros superiores e inferiores, o IR maio

Discussao resultou na manutencdo do mesmo numero de repeticde

No presente estudo analisamos o comportamergatre as quatro séries consecutivas a 75% de 1RM no
de trés IR nos exercicios de supinte@ pressem atletas exercicios de supino lkeg press Embora poucos dados
submetidas a quatro séries de execucbes, demaltstraanvolvendo adolescentes atletas que realizaransieiesr
de modo geral, que intervalo mais curto (um minoéix) resistidos estejam disponiveis na literatura, r®sso
foi suficiente para preservar o numero de repetighgre achados corroboram com estudos conduzidos em adulto
as quatro séries. jovens treinadds™ Willardson e Burkéf compararam o

O IR entre séries no TP tem como objetivamimero de repeticdes maximas realizadas em quatro
restabelecer os niveis iniciais do complexo ATP-CRgries com intervalos de um, dois e cinco minutos n

principal sistema de transferéncia de energia em exercicios de agachamento e supino reto com iclzsi
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de 8RM. Os autores apresentaram que houve decinio Godard® reportaram que durante o TP com cargas
namero total de repeticbes no supino reto comviates submaximas (50-80% de 1RM), IR entre trés e cinco
entre um e dois minutos, fato observado no presgnte minutos promoveram reducdo no nuamero de repeticdes,
IR entre um e trés minutos, ndo sendo suficientea p sugerindo que o padrdo de recrutamento de fibras
sustentar o mesmo numero de repeticdes nas as dériemusculares de contracdo lenta e de contragdo rapida
supino reto. Por outro lado, Kraemerr al®, avaliando ocorra de modo similar nessas intensidhd&nbora
atletas de futebol americano de alto nivel conipetit possa parecer contraditério gque cargas mais altas
encontrou que trés minutos de IR foram suficiepi@® necessitem de IR mais longos na manutencdo do eolum
sustentar 10 RM em trés séries consecutivas desupie trabalho, no presente estudos encontramos ¢fReéo0
reto, levando-nos a imaginar que IR mais curtos sermitiu a manutencao do numero de repeticdes oiato
estratégicos na prescricdo de treinamento pargithdis poderia ser explicado pelo equilibrio da acidose
atletas adultos, sendo que em atletas em formagdo roetabdlica intracelular, durante a realizacdo das
individuos ndo atletas, IR mais longos serdo maigpeticdes em todas as séfies
eficientes na regeneragdo metabolica e neuromuscula O treinamento com pesos € organizado através
No presente estudo, o IR de um minuto resultode uma sequéncia de exercicios para os difererses o

na reducdo de 23% no numero de repeticbes entregrapos musculares, sendo que a capacidade detsugien
primeira e a segunda série no supino reto, comtidou ndamero de repeticdes e o numero de séries esteja
para o declinio progressivo no desempenhassociada, dentre diferentes critérios, ao grupscuotar
neuromuscular durante as quatro séries consecubas estimulado.
outro lado, o niumero de repeticdes foi mantido tnés Como no presente estudo foi avaliado o nimero de
primeiras séries utilizando trés minutos de IRretedas repeticdes no exercicio ey press45°, hipotenizadvamos
as quatro séries com cinco minutos de IR. que haveria comportamento distinto entre os exescite

A prescricdo de TP tem considerado variacdo reupino eleg press45° em relagcdo ao tempo de IR e
nimero de séries entre uma a ‘Seisnbora na maioria nimero de repeticées. Os resultados no exerciciegle
dos programas frequentemente utilize trés sériesagta press45° ndo demonstraram de modo geral, declinio no
exercicio. Nossos dados sugerem que a prescricadPemnimero maximo de repeticdes, exceto quando o IR€oi
no exercicio de supino com duas a trés séries ad®b%um minuto  entre as quatro séries. Desta forma
1RM, tenha IR igual a trés minutos para evitar gdduno poderiamos considerar que pelo fato das avaliastesns
nuamero de repeticdes. Na prescricdo do TP com daais atletas de uma modalidade que exige grande ufilizag
trés séries por exercicio, IR entre trés e cincoutbs dos musculos dos membros inferiores, com alto geau
devem ser considerados. Nossos dados demonstramm exigéncia glicolitic3 os valores encontrados no exercicio
cinco minutos de IR, foram suficientes para a mamgio de leg press 45° seriam decorrentes da adaptacéo
do namero de repeticBes entre oito e 10RM no supimeetabédlica ocorrida em funcdo da experiéncia motora

|.17

reto, sugerindo que o TP com objetivos especifitms Em estudo classico, Robinsehal ** demonstraram que

desenvolvimento da hipertrofia muscular o IR sejgés minutos de IR entre as séries resultou em ramio

observado. Como apresentado por Wier al*

e ganhos de forca muscular no exercicio de agachament
Matuszaket al'® a duracdo do IR deve ser observadam 5 semanas de treinamento, quando comparadoReom |
mesmo que se pretenda realizar TP com cargas elevade 90 ou 30 segundos em atletas treinados. Emoestud
(90% a 100% de 1RM), demonstrando para essescente de Sallext al'® documentaram que os grupos que
intensidades que entre um e dois minutos foratmeinaram com trés e cinco minutos de IR desenvaiue
suficientes entre séries em individuos ndo atldfas. mais forca (98,2 kg) que com um minutos de interval

contrapartida, Willardson e BurkEtte Richmond e (92,5kg) em 16 semana sendo que nos exerciciosgde |
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