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Resumo - O objetivo do estudo foi verificar a influéncia de trés diferentes intervalos de
recuperacao no desempenho da forca em exercicios para grupos musculares distintos.
Participaram do experimento 30 homens (31,13+9,99 anos), fisicamente ativos. Na primeira
visita, os individuos executaram o teste de 10RM, e apos 48h foram reavaliados. A aplicacao
do teste 10RM obedeceu a seguinte ordem: supino horizontal (SH), cadeira extensora (CE)

e rosca biceps (RB). Posteriormente, os individuos foram divididos em trés grupos distintos
(G1, G2 e G3) e foram testados em apenas um intervalo nas 4 séries em cada dia, sempre a
mesma ordenacdo dos exercicios. Para o tratamento dos dados utilizou-se uma ANOVA de
duas entradas para medidas repetidas em associacdo ao teste post-hoc de Tukey. Em adicéo,
utilizou-se uma ANOVA de uma entrada para medidas repetidas, para verificar o volume
total de repetices por exercicio obtidos através do somatorio das 4 séries em cada exercicio
nos trés intervalos. Comparando o ntimero de repeticoes dos trés exercicios, todas as séries
comparadas a 1* apresentaram reducdo no numero de repeticdes (p<0,05). O volume total
de repeticoes apresentou-se maior no intervalo de recuperacdo de 120 segundos (p<0,05).
Os dados desse estudo sugerem que intervalos de recuperacdo de 45, 90 e 120 s, apresentam
reducdo do numero de repeticoes maximas com a evolucao das séries, em todos os intervalos
de recuperacao estudados. O volume total de repeticdes maximas por exercicio, em todas as
séries executadas, ¢ afetado pelo tempo de recuperacio.

PaLavras-cHAVE — Forca muscular, séries multiplas, exercicios resistidos.

SIMAO, R.; MONTEIRO, W;; JACOMETO, A.; TESSEROLI, C.; TEIXEIRA, G. The influence
of three different rest intervals between sets in loads to 10 repetitions maximum. R. bras. Ci e
Mov. 2006; 14(3): 37-44.

AsstracT - This study had as objective to investigate the influence of three different rest
intervals on the performance of the muscular force in different exercises. Participate in this
experiment 30 men (31,13+9,99 years), active physically. In the first visit, the 10RM was done,
and after 48h a retest of 10RM. The 10RM test follows the same order: bench press (BP), leg
extension (LE) and biceps curl (BC). After that, the individuals were divided in three groups
(G1, G2 and G3) and were tested only in one rest interval during 4 sets each day, always the
same exercise order. The two ways ANOVA repeated measures with Tukey post hoc. The one
way ANOVA for repeated measure was used to verify the total volume by each exercise in

the sum of all 4 sets in three rest intervals. Comparing the total number of repetitions of the
three exercises, all the comparative series to 1? series had presented reduction in the number
of repetitions. The total volume was bigger in 120 s (p<0.05). These dates suggest that rest
intervals of 45, 90 and 120 s, showed repetitions reduction with the sets evolution, in all rest
intervals evaluated. The sum of all repetitions by exercise, in all sets is affected for three rest
interval.

Keyworps — Muscular strength, multiple sets, resistive exercises.
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Introducado

Diversas sdo as variaveis que podem
influenciar na elaboracido do treinamento de
forca. Entre as variaveis metodologicas de
prescricdo podemos citar a intensidade da
carga, o numero de repeticoes, a ordem dos
exercicios, a frequéncia semanal, o intervalo
entre as séries e sessoes, e o numero de séries?.
Tais varidaveis, quando manipuladas ad-
equadamente, permitem atingir os objetivos
almejados em um programa de exercicios re-
sistidos (ER), podendo ser estruturados com
énfase na resisténcia muscular, hipertrofia,
forca, ou poténcia muscular>®.

Uma das variaveis de grande importan-
cia na elaboraciao dos ER sdo os intervalos
de recuperacdo entre as séries e exercicios.
Os periodos de descanso tém influéncia
na determinacio do estresse do treino e no
total da carga que pode ser manipulada.
Alguns estudos!!%!21819 tgm demonstrado,
que o tempo de intervalo entre as séries, tem
um efeito significativo sobre o volume total
completado durante uma sequéncia de um
determinado exercicio, o que consequiente-
mente pode afetar o desenvolvimento da forca
e hipertrofia’!®. No entanto, os resultados
ainda sdo escassos, ndo permitindo inferén-
cias consistentes sobre o tempo adequado
de recuperacio entre as séries e exercicios,
para otimizarem objetivos diversificados
na prescricdo. Segundo Fleck e Kraemer*, a
manipulacio cuidadosa dos periodos de des-
canso é essencial para evitar que se coloque
uma tensdo inadequada e desnecessaria no
individuo durante o treinamento. Nesse
contexto, além dos objetivos da prescricao,
é provavel que aspectos como os distintos
grupos musculares, a ordenacdo dos exer-
cicios, os diferentes graus de aptidao fisica
dos praticantes e os sistemas de treinamento
adotados possam influenciar na definicio dos
intervalos entre séries e exercicios.

Poucos experimentos analisaram a in-
fluéncia aguda dos intervalos entre as séries
nos ER, apontando para caminhos diferentes.
Willardson e Burkett'®, por exemplo, eviden-
ciaram diferencas significativas no volume
total de repeticoes entre 1 e 5 minutos e 2
e 5 minutos de intervalo no agachamento.
Contudo, o mesmo ndo ocorreu entre os
intervalos de 1 e 2 para o mesmo exercicio.
Ja no exercicio supino, ocorreram diferencas
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significativas no volume total de repeticdes
entre os diferentes intervalos investigados.
Resultados diferentes para o exercicio supino
e leg press foram verificados por Kraemer’. O
autor verificou que 3 minutos de intervalo,
em ambos os exercicios, foram suficientes
para uma completa restauracdo. O mesmo
néo foi constatado por Larson et al.?, com-
parando tempo de intervalos entre séries no
agachamento. Os autores verificaram um
declinio do numero de repeticdes para o ex-
ercicio executado em séries multiplas.

Diferencas metodologicas, incluindo os
métodos para deteccdo das cargas de treina-
mento, os percentuais de carga em que os
individuos realizaram as repeticdes maximas,
os exercicios selecionados e as populacoes
estudadas, podem ser responsaveis pelas dif-
erencas de resultados observadas nos distintos
experimentos. Desta forma, pode-se afirmar
que as diferentes manipulacdes das variaveis
de prescricio nos ER podem interferir na
recuperacdo entre as séries. Sao poucos 0s
estudos que investigaram a influéncia de
diferentes intervalos de recuperacdo para
grupos musculares distintos em uma mesma
amostra. Em adicdo, os resultados desses
experimentos ainda parecem ser inconsist-
entes. Dessa forma, o presente estudo tem
como proposito verificar a influéncia de trés
diferentes intervalos de recuperacao aplica-
dos em exercicios para grupos musculares
distintos, realizados em quatro séries com
cargas para 10 repeticoes maximas (10RM)
em individuos treinados.

Materiais e métodos
Amostra

Participaram deste estudo 30 homens
(31,13 £ 9,99 anos; 71,52 + 13,97 kg; 178
£ 5 cm), que ndo apresentavam contra in-
dicacoes para aplicacdo do teste de 10RM.
Todos os individuos eram fisicamente ativos,
praticantes de ER ha pelo menos dois anos,
com freqiéncia minima de trés vezes se-
manais. Antes da coleta de dados, todos os
individuos responderam negativamente ao
questiondrio PAR-Q e assinaram um termo
de consentimento pos-informado, conforme
a resolucdo do Conselho Nacional de Saude
(196/96).
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Teste de 10RM

Os dados foram coletados em dois dias
distintos. Na primeira visita ao laboratério, os
individuos, apos realizarem as medidas an-
tropomeétricas, executaram o teste de 10RM?.
Apos a obtencao das cargas maximas no teste
de 10RM, os individuos descansaram por
48 horas e foram reavaliados para obtencao
da reprodutibilidade das cargas no teste de
10RM (segundo dia de teste). Para tanto,
considerou-se como 10RM a maior carga
estabelecida em ambos os dias, com diferenca
menor que 5%. Nos intervalos entre as ses-
soes de testes nao foi permitida a realizacao
de exercicios, visando ndo interferir nos
resultados obtidos.

O procedimento de aplicacdo do teste
10RM foi na seguinte ordem: supino hori-
zontal (SH), cadeira extensora (CE) e rosca
biceps com a barra livre (RB). Os exercicios
foram selecionados devido a sua disseminacio
em centros de treinamento e facilidade de
execucdo. Além disso, optou-se por sel-
ecionar exercicios que envolviam diferentes
grupamentos musculares, o que permitiu
avaliar a influéncia dos distintos intervalos
de recuperacio nesses grupamentos. Visando
reduzir a margem de erro nos testes de 10RM,
foram adotadas as seguintes estratégias'': a)
instrucdes padronizadas foram fornecidas
antes do teste, de modo que o avaliado es-
tivesse ciente de toda a rotina que envolvia
a coleta de dados; b) o avaliado foi instruido
sobre a técnica de execucio do exercicio; ¢) o
avaliador estava atento quanto a posicéo ado-
tada pelo praticante no momento da medida,
pois pequenas variacdes no posicionamento
das articulacoes envolvidas no movimento
poderiam acionar outros musculos, levando
a interpretacoes erroneas dos escores obtidos;
d) estimulos verbais foram realizados a fim
de manter alto o nivel de estimulacio; e) os
pesos adicionais utilizados no estudo foram
previamente aferidos em balanca de precisao.
Os intervalos entre as tentativas em cada
exercicio durante o teste de 10RM foram
fixados entre dois a cinco minutos®’. Apods
obtencio da carga em um determinado exer-
cicio, intervalos néo inferiores ha 10 minutos
foram dados, antes de passar-se ao teste no
exercicio seguinte.

Aplicacao dos diferentes intervalos
entre séries

Uma vez determinada a carga de treina-
mento em 10RM, os individuos foram dividi-
dos aleatoriamente em trés grupos distintos
(G1, G2 e G3). Para cada grupo em cada dia,
foi testado apenas um intervalo nas quatro
séries, obedecendo sempre a mesma orde-
nacao dos exercicios (SH, CE, RB). Essa etapa
da coleta de dados foi executada em trés dias
com 48 horas de intervalo entre cada um.

O G1 realizou o protocolo observando a
seguinte sequéncia de intervalos: 90, 45 e 120
segundos. No G2, a sequiéncia de intervalos foi
de 45, 120 e 90 segundos. Por fim, no G3 foram
aplicados intervalos de 120, 90 e 45 segundos
entre as séries. Todos os grupos executaram
quatro séries para cargas equivalentes a 10RM,
com intervalos entre os diferentes exercicios,
fixado em 3 minutos. Anteriormente a con-
ducio do protocolo, os voluntarios realizaram
aquecimento especifico, executado antes do
primeiro exercicio da sequiéncia. O aquecimento
foi composto por duas séries de 12 repeticdes
com 40% da carga obtida em 10RM.

Tratamento Estatistico

Para o tratamento dos dados utilizou-se
uma ANOVA de duas entradas (intervalo x
numero de séries) com medidas repetidas no
segundo fator em associacao ao teste post-hoc
de Tukey. Em adicao, aplicou-se uma ANOVA
de uma entrada para medidas repetidas,
com intuito de verificar o volume total de
repeticoes por exercicio obtidos nas quatro
séries nos trés diferentes tempos de intervalo.
A determinacdo da reprodutibilidade nas
cargas para 10RM foi realizada através do
coeficiente de correlacdo intra-classe, adi-
cionada ao teste t de student pareado. O nivel
de significancia adotado foi de 5%.

Resultados

Inicialmente sio ilustrados os resultados
referentes a reprodutibilidade das cargas
obtidas nos testes de 10RM. Como pode
ser constatado, foram verificados elevados
valores coeficientes de correlacio intra classe
nos exercicios selecionados (SH r=0,94; CE
r=0,92; RB r=0,94). Em adicdo, o teste-t
student pareado nao demonstrou diferenca
significativa entre as cargas obtidas para
10RM em cada exercicio (p<0,05).
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A seguir sdo apresentados os resultados
referentes a cada intervalo de tempo nas difer-
entes séries em cada exercicio. No intervalo de
45 segundos entre as séries, foram verificadas
diferencas significativas no SH entre a 1* e a
2% série e entre a 2% e a 3% série. O mesmo nao
foi constado entre a 3* e a 4* série. Jana CE,
diferencas significativas foram encontradas
entre a 1% e a 2% série, entre a 2% e a 3% série
e a3 e a 4* série. Na RB o comportamento
foi similar ao verificado no SH. A Tabela 1
apresenta os resultados, chamando atencao
para as situacoes onde nao foram verificadas
diferencas intra-séries.

No intervalo de 90 segundos, os resulta-
dos se mantiveram similares ao intervalo de
45 segundos. Foram identificadas diferencas
significativas em todas as analises intra-séries,
exceto no SH e na RB da 3% para a 4* série,
comportamento similar ao verificado para
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o intervalo de 45 segundos. A Tabela 2
apresenta os resultados, chamando atencao
para as situacdes onde nao foram verificadas
diferencas intra-séries.

No intervalo de 120 segundos, diferen-
temente dos intervalos anteriores, nio foram
encontradas diferencas significativas entre a
1% e a 2% série da CE e a 3% e a 4° série dos
outros trés exercicios (SH, CE e RB). Os dados
sao apresentados na Tabela 3.

O volume total de repeticoes apresentou-
se significativamente maior a medida que o
tempo de intervalo foi aumentado. No SH, os
resultados se apresentaram significativamente
maiores em 120, 90 e 45 segundos respectiva-
mente. A CE e a RB apresentaram resultados
semelhantes ao SH, com significancia maior
a medida que se aumentou o tempo de in-
tervalo (Tabela 4).

Tabela 1 - Média e desvio padrdo das repeticdes nos exercicios com intervalos de recuperacdo de

45 segundos
Exercicio 12 Série 22 Série 32 Série 42 Série
Supino 10 7,13 £1,06 ** 4,67 +1,68** 3,67+1,45
Cadeira Ext. 10 8,47 +1,19** 6,73 +1,22%* 5,07 +2,12%*
R. Biceps 10 6,93 + 1,49** 4,93 +1,28** 4,40 £ 0,99

** Diferenca significativa em relacao a série anterior

Tabela 2 - Média e desvio padrdo das repeticdes nos exercicios com intervalos de recuperacdo de

90 segundosw

Exercicio 12 Série 22 Série 32 Série 42 Série
Supino 10 8,13 £ 1,36%* 6,27 £ 1,91** 533+1,84
Cadeira Ext. 10 9,67 + 0,49** 8,93 +0,88** 7,87 £ 1,46%*
R. Biceps 10 8,53 + 1,06** 6,87 + 1,41** 5,87 1,96

** Diferenca significativa em relacao a série anterior

Tabela 3 — Média e desvio padrao das repeticdes nos exercicios com intervalos de recuperagao de

120 segundos
Exercicio 12 Série 22 Série 32 Série 42 Série
Supino 10 9,13 + 0,99** 7,33 +2,06** 6,80 + 1,86
Cadeira Ext. 10 10 9,67 + 0,49*%* 9,20+ 1,01
R. Biceps 10 9,20 + 0,94** 8,0 +1,36%* 7,33+1,76

** Diferenca significativa em relacao a série anterior

Tabela 4 —-Volume total de repeti¢des por exercicio (média + desvio padrao). Valores obtidos através
do somatdrio das quatro séries em cada exercicio nos trés diferentes tempos de intervalo

Intervalo de Recuperacgao (segundos)

Exercicio
45 20 120
Supino horizontal 25,47 (+1,44) 29,73 (£1,42) * 33,26(+1,54) * ¥
Cadeira extensora 30,27 (+1,42) 36,47(+0,91) * 38,87(+0,78) * ¥

Rosca biceps

26,26(+1,32)

31,27(x1,21) * 34,53(%1,38) * ¥

* diferenca significativa em relagdo ao tempo de intervalo anterior
¥ diferenca significativa em relagdo ao primeiro tempo de intervalo
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Discussao

O objetivo do presente estudo foi investigar
os efeitos de diferentes intervalos nos desem-
penhos da forca em diferentes ntimeros de séries
e exercicios. De acordo com o posicionamento
do American College of Sports Medicine® no treina-
mento de forca para praticantes intermedidrios e
avancados, devem ser utilizados intervalos entre
2 a 3 minutos para exercicios multi-articulares
que envolvam massas musculares relativamente
grandes. Ja para exercicios uni-articulares, com
menores massas musculares, recomenda-se um
intervalo com um perfodo mais curto, vari-
ando entre 1 a 2 minutos. O posicionamento
destaca que essas faixas de intervalos parecem
ser suficientes para provocar uma adequada
recuperaco entre as séries. Contudo, essa ainda
¢ uma questao pouco explorada na literatura.
No presente estudo, verificou-se que em todas
as séries de repeticoes maximas, em todos os
intervalos de recuperacdo investigados, houve
reducdo no numero total de repeticdes.

No presente estudo, os individuos eram
treinados, apresentando no minimo dois anos
de pratica nos ER. Mesmo assim, a adog¢do
do intervalo mais longo investigado (120 s),
ndo foi suficiente para manter o numero de
repeticoes maximas realizadas a partir da pri-
meira série. Tal comportamento foi observado
em todos os exercicios estudados. E relevante
a idéia da adaptacdo do individuo ao treina-
mento, o que nos levaria a pensar que para
individuos treinados, a recuperacio ocorreria
de forma mais rapida. Talvez isso se justifique
em relacdo aos individuos destreinados!™".
Contudo, ao se considerar o tempo maximo
de intervalo investigado no presente estudo, o
periodo de 120 s nao foi suficiente para uma
restauracdo completa dos praticantes. Isso
foi observado através da reducdo do numero
de repeticdes maximas com a evolucao do
numero de séries (Tabela 3). Alids, esse foi
um comportamento evidenciado para todos
os intervalos estudados (Tabelas 1 e 2).

Em estudo com individuos treinados, Lar-
son e Potteiger® investigaram uma amostra de
15 individuos nao atletas, para executarem,
até a exaustao, quatro séries com 85% de
10RM no agachamento, com 3 minutos de
intervalo. Nesse experimento houve um de-
clinio significativo no ntimero de repeticdes
completadas da primeira para a quarta série,
em todos os intervalos estudados. Contrap-
ondo-se ao estudo supracitado, Kraemer’,

avaliando jogadores profissionais da primeira
divisdo de futebol americano, verificou que os
individuos foram capazes de manter o nimero
de repeticdes maximas, ao executar trés séries
com carga para 10RM no supino e leg press,
com intervalos de 3 minutos. Embora em am-
bos os estudos os individuos fossem treinados
em forca, os resultados foram opostos. Entre
as explicacdes para as diferencas nos resulta-
dos dos dois estudos, podem ser levantadas
as diferencas metodologicas de treinamento.
Como descrito, Larson e Potteiger® estudaram
o exercicio agachamento, no qual os indi-
viduos executarem até a exaustdo, quatro
séries com 85% de 10RM no agachamento.
Além disso, foram adotados 3 minutos fixos
de intervalo. Ja no experimento de Kraemer’,
o exercicio selecionado foi o supino e leg press
e os sujeitos além de serem atletas, realizaram
o treinamento com cargas fixadas a partir do
teste de 10RM até a exaustao.

Em se tratando de intervalos mais
reduzidos entre as séries, os resultados das
pesquisas parecem ser convergentes. No
presente estudo, ao investigar os intervalos
de 45 e 90 s entre as séries, verificou-se uma
reducdo do ntimero maximo de repeticdes a
partir da primeira série, em todos os exerci-
cios. E importante destacar que o efeito do
intervalo na reducéo das repeticoes maximas
foi mais enfatizado para 45 s, o que ja era de
se esperar, visto que esse intervalo de tempo
representa a metade do tempo de 90 s. Dados
similares foram constatados por Kraemer,
investigando o efeito de 1 minuto de intervalo
para realizacdo de trés séries para 10RM, onde
observou reducdo significativa no numero
de repeticoes, com a evolucdo das séries.
Portanto, a duvida dos efeitos dos tempos de
intervalos nas possibilidades de recuperacio
parece ser maior quando se aplica intervalo a
partir de 2 minutos em repeticdes maximas.
Isso, porque, intervalos iguais ou inferiores a
1 minuto limitam a recuperacio das reservas
de CP e ATP Estima-se que a recuperacio
total de ATP dura, em média, de 3 a 5 minu-
tos apos exercicio extenuante, enquanto a
CP para recuperacéo total dura em média 8
minutos'®. Outro fator importante que pode
influenciar na recuperacao entre as séries
¢ o aumento nos niveis de lactato durante
o treinamento de forca intenso*®. O tempo
necessario para diminuicdo do lactato ap6s os
ER desempenhados em alta intensidade deve
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ser entre 4 a 10 minutos, sendo que tempos
inferiores a faixa citada acarretam elevada
concentracao de ions de hidrogénio (H),
diminuindo o pH intracelular, resultando em
fadiga muscular®*.

Um interessante estudo que investigou
a influéncia de diferentes intervalos no vol-
ume de treinamento em diferentes séries foi
conduzido por Richmond e Godard". Esses
autores avaliaram 28 homens que executa-
vam no supino reto em duas séries a 75%
de 1RM até a exaustao voluntaria. Intervalos
de 1, 3 e 5 minutos foram aplicados entre
as séries. Foi verificado que em todos os
intervalos, houve diminuicdo do nimero de
repeticdes completadas da primeira para a
segunda série. Posteriormente, Willardson
e Burkett'® avaliaram 15 jovens de aproxi-
madamente 20 anos de idade, experientes
em ER, no supino reto e agachamento, em
quatro séries de 8RM. Nesse caso, foram
aplicados intervalos de 1, 2 e 5 minutos
entre as séries. Corroborando com o estudo
anterior, e também com o presente estudo,
foi verificado que para todos os intervalos
pesquisados, ocorreu diminuicio do nimero
de repeticoes completadas em relacéo a série
anterior. Em todos os estudos supracitados,
a medida que o tempo de intervalo era
aumentado, o numero de repeticdes com-
pletadas também aumentava, influenciando
no volume total de trabalho realizado. Isso
sugere que, em se tratando do treinamento
que objetiva elevado volume, como no caso
da hipertrofia, a selecio do intervalo entre
as séries é um aspecto crucial. Isso se torna
ainda mais evidente, a medida em que os
individuos tém que realizar mais de um
exercicio por grupamento muscular através
de series multiplas.

Referéncias Bibliograficas
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Em relacdo ao volume total completado
em cada exercicio, o intervalo de 120 s apre-
sentou um volume maior do que em 90 's, que
por sua vez foi maior do que em 45 s em todos
os exercicios. Isso demonstra que o aumento
do tempo de intervalo entre as séries influ-
enciou diretamente no aumento do volume
completado por exercicio. O volume total de
treinamento é um fator de grande importan-
cia, quando analisamos uma sesséo de treina-
mento, pois podera influenciar diretamente
no objetivo desta sessdo. Segundo Robinson

etal.'t

, que comparou o volume total em trés
diferentes tempos de intervalo (3 minutos, 90
s e 30 s), demonstrou-se que, quanto maior
o tempo de intervalo entre as séries, maior
era o volume total, 0 que consequientemente
traria maiores ganhos de forca. Os estudos de
Kraemer’, Richmond e Godard"?, Willardson
e Burkett'®, corroboram com nossos achados.
Como vimos anteriormente, na medida em
que o tempo de intervalo foi aumentado o
volume total também aumentou.

Conclusao

Em funcdo dos resultados obtidos foi pos-
sivel estabelecer as seguintes conclusoes: a) in-
dependentemente do intervalo de recuperacio
adotado, com a evolucdo das séries, o niumero
de repeticoes maximas diminui; b) o volume
total de repeticdes maximas por exercicio, em
todas as séries executadas, foi maior quanto
maior o tempo de recuperacdo. Para melhor
esclarecer a influéncia dos intervalos de recuper-
acdo nos ER, sugere-se a realizacao de estudos
futuros que investiguem o comportamento da
capacidade de recuperacio em outros grupos
musculares. O mesmo deve ser observado em
amostras compostas por individuos com difer-
entes graus de condicionamento fisico.
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