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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi comparar o efeito de intervalos de recuperagdo fixos e

autossugerido durante o exercicio supino com barra sob o nimero de repeticoes e a densidade de

treinamento em homens treinados. Participaram do estudo 12 homens treinados e saudaveis (27,5 + 4,5

anos; 77,8 £7,2 kg; 180,1 + 11,3 cm). O experimento teve a duragdo de cinco dias néo consecutivos. Os

dois primeiros dias foram utilizados para a obtencdo de uma repeticdo maxima (1RM) no exercicio

supino. Nos demais dias, seguindo um delineamento aleatorizado e cruzado, 0s sujeitos realizaram quatro

séries até a exaustdo (70% de 1RM; 1 s para cada fase concéntrica e excéntrica), adotando-se como

intervalos de recuperagéo o tempo de 1 a 2 min (INT1), 2 a 3 min (INT2) e autossugerido (AS). Em AS, o

sujeito descansava o periodo que achasse necessario, sem acesso ao tempo de descanso. No final de cada

série, 0s sujeitos atribuiam um valor para a sensacdo subjetiva de esforgo. A analise dos resultados

mostrou que o INT1 apresentou menor nimero de repeticoes (28,9 + 4,7) somente em relacéo ao intervalo

AS (34,0 £ 7,2; P = 0,02). Por outro lado, a densidade do treinamento do INT1 foi maior (5,6 + 1,8) que

INT2 (4,5+1,3; P=0,002) e AS (3,8 + 1,4; P = 0,004). Nao houve diferenca para a percep¢do subjetiva

de esforgo. Concluindo, intervalos com maior duragdo se mostram mais eficazes na manutencéo do

ntmero de repeticdes, enquanto que intervalos com menor duragdo podem apresentar uma densidade de

treinamento superior.

Palavras-chave: Treinamento resistido; Forca muscular; Hipertrofia.

ABSTRACT: The purpose of the present study was to compare the effect of fixed and self-suggested rest
intervals between sets during bench press exercise under the number of repetitions and work-rest ratio.
Twelve trained and healthy men (27.5 + 4.5 years, 77.8 + 7.2 kg, 180.1 + 11.3 cm) participated in the
study. The experiment lasted five nonconsecutive days. The first two days were used to obtain the one
maximal repetition test (1 RM) in the bench press exercise. On the other days, following a randomized and
crossover design, the subjects performed four sets until exhaustion (70% of 1 RM; 1 s for each concentric
and eccentric phase), taking as a rest interval between sets the time from 1 to 2 min (INT1), 2 to 3 min
(INT2) and self-suggested (SS). In SS, the subject rested the period he felt necessary, without access to
rest time. At the end of each set, subjects attributed a value to the rating of perceived exertion. The
analysis of the results showed that INT1 presented a smaller number of repetitions (28.9 + 4.7) only in
relation to the SS interval (34.0 + 7.2; P = 0.02). On the other hand, INT1 work-rest ratio was higher (5.6
+1.8) than INT2 (4.5 + 1.3, P =0.002) and SS (3.8 + 1.4; P = 0.004). There was no difference in the rating
of perceived exertion. In conclusion, longer intervals are more effective in maintaining the number of
repetitions, whereas shorter intervals may have a higher training density.
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Introducao

O objetivo principal do treinamento resistido é o aumento da forca e da massa muscular® e pode ser prescrito
manipulando diversas variéveis como, nimero de repeticdes, carga, nimero de séries e intervalo de recuperacdo®.
Independentemente da combinacdo dessas variaveis, quando o volume total de treinamento esta equalizado, diferentes
protocolos parecem proporcionar 0 mesmo ganho de massa muscular®, principalmente quando sio realizadas repeticdes
até a exaustdo™. Por outro lado, para o desenvolvimento da forga, o treinamento deve priorizar a carga levantada®*.
Contudo, quando a carga é mantida constante, uma variavel que pode afetar diretamente a relacdo volume-intensidade é
o intervalo de recuperagéo entre as séries®.

Estudos agudos adotando intervalos que variaram de 45 a 300 s apontaram uma queda no nimero de repeticdes

7-10 11,12

durante as séries”™, o que poderia afetar o volume total da sessdo . Isso ocorre porque a duracdo dos intervalos
parece influenciar as respostas metabolicas, hormonais e neuromusculares, afetando o desempenho nas séries
posteriores™**. Nesse contexto, o American College of Sports Medicine' recomenda intervalos de 1-2 min para a
hipertrofia muscular em praticantes iniciantes/intermediarios e de 2-3 min para praticantes avangados. Por outro lado,
mesmo que a utilizagdo de intervalos muito curtos ocasione menor volume total de treino, também pode gerar maiores
respostas sinalizadoras de proteina muscular, acarretando em acréscimo de proteinas miofibrilares ao longo do tempo®>
7" Além disso, intervalos menores podem aumentar a poténcia durante o exercicio, devido ao aumento da densidade de
treinamento®,

Uma estratégia para contornar o decréscimo do volume pode ser o intervalo de recuperacéo se associar com a
prontiddo psicologica e fisioldgica, no qual o sujeito poderia descansar o tempo que julgar necessario para realizar uma

1920 mostraram

nova série, no que se denominou intervalo autossugerido™. Estudos adotando o intervalo autossugerido
que a quantidade de repeticOes realizadas nesse modelo de intervalo ndo difere de intervalos fixos de 2 min, mas pode
ser diferente de intervalos menores (1 min). Contudo, esses estudos ndo investigaram a densidade de treinamento.

Como ainda sdo escassos 0s estudos adotando o intervalo autossugerido, este trabalho teve como objetivo
comparar intervalos de recuperacdo pré-determinados com um intervalo autossugerido no desempenho (nimero de

repeti¢des e densidade de treinamento) de um exercicio resistido em homens treinados.

Materiais e métodos
Amostra

Participaram do estudo 12 homens treinados e com no minimo seis meses de treinamento resistido (Tabela 1).
Todos os sujeitos estavam realizando nos Ultimos seis meses um treinamento voltado para o aumento da massa magra
(incluindo os exercicios utilizados no presente estudo), com frequéncia semanal minima de quatro vezes, perfazendo
repeticdes até a falha concéntrica (ou proximas a ela) em cada serie e utilizando carga suficientemente elevada para nao
permitir mais que 15 repeticdes em nenhuma série. Os sujeitos foram considerados saudaveis e aptos a participar do
estudo apos exame médico. Como critérios de exclusdo, foram adotados: uso de substancias ergogénicas, uso de
esteroides anabolizantes e lesdes que interferissem na execugdo do exercicio. Todos os sujeitos foram voluntarios e
assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido. O presente estudo faz parte de um projeto, o qual foi

aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Estadual de Londrina sob o niimero 1141230.

Tabela 1. Caracteristicas gerais da amostra.

N=12
Idade (anos) 275+45
Peso (kg) 778+72
Estatura (cm) 180,1 +11,3
Carga maxima (kg) 939+129
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Teste de forca muscular

Para o teste de uma repeticdo maxima (1LRM), os sujeitos compareceram ao local da coleta por dois dias com
intervalo de 48 horas. O exercicio testado foi o supino reto com barra. A carga considerada como 1 RM foi o maior
peso levantado durante os dois dias de teste. Em todos os dias, os voluntarios realizaram um aquecimento com 15
repeticOes e 50% da carga prevista para o inicio do teste. Ap6s o aquecimento, foram dados dois minutos de descanso.
Para se determinar a forga maxima, os participantes realizaram até quatro tentativas para a obtencdo de 1RM. O
intervalo entre as tentativas foi de 3 a 5 min. O coeficiente de correlacdo intraclasse entre os testes foi de 0,89 e néo
houve diferenca significativa entre os valores de carga obtidos nos dois dias. Durante os dias de testes, os sujeitos foram

verbalmente encorajados pelo mesmo avaliador.

Delineamento experimental

Seguindo um delineamento aleatorizado e cruzado, os sujeitos foram testados durante cinco dias nédo
consecutivos, nos dois primeiros dias foi realizado o teste de forca maxima e nos outros trés dias os sujeitos foram
testados nos trés intervalos propostos: 1 a 2 min (INT1), 2 a 3 min (INT2) e autossugerido (AS). Para aquecimento,
foram realizadas 10 repeti¢cfes com 50% de 1RM e dois minutos de descanso antes da aplica¢do do teste. Os voluntarios
realizaram quatro séries até a falha concéntrica com 70% de 1 RM e cadéncia de 1 s para cada fase concéntrica e
excéntrica. A percepcéo de esforco (PSE), a quantidade de repeticbes e o tempo de recuperagdo foram registrados ao
término de cada série. A escala de OMNI-RES? foi utilizada para obter a PSE.

Os participantes tiveram acesso a um crondmetro para controle do tempo do INT1 e INT2. Para o intervalo AS,
0s sujeitos ndo tiveram acesso a qualquer forma de controle do tempo e apenas o avaliador registrou 0 momento em que
a nova série foi realizada.

Durante os trés dias de coleta de dados, os sujeitos foram verbalmente encorajados pelo mesmo avaliador.

Anélise de dados

A normalidade dos dados foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk e a homogeneidade das variancias pelo
teste de Levene. Confirmada a normalidade dos dados, foi utilizada a ANOVA de duas entradas (tipo de intervalo x
namero de séries) com medidas repetidas no segundo fator para verificar diferencas entre os tipos de intervalo e as
diferentes séries realizadas para o nimero de repeti¢8es, tempo de descanso e PSE. O tempo total de recuperacdo em
cada série, o tempo médio de recuperacdo por serie, o total de repeti¢des realizadas e a densidade de treinamento foram
comparados pela ANOVA de uma entrada. Quando necessario, foi utilizado o teste post-hoc de Tukey. A densidade de
treinamento foi calculada por meio do somatério das repeti¢des realizadas multiplicada pelo tempo de execucéo e pela
carga e dividido pelo tempo total de recuperacdo. Adicionalmente, para determinar a magnitude dos resultados, o
tamanho do efeito (TE) de Cohen foi calculado para diferencas entre INT1, INT2 e AS, de acordo com a classificacéo:
pequeno (0,20<TE<0,50), médio (0,50<TE<0,80) ou grande (TE>0,80). Em todos os casos, o nivel de significancia
adotado foi de P<0,05. Os dados foram analisados no programa Statistica 10.0 (Statsoft, Tulsa, OK, EUA).

Resultados

Na Figura 1 ¢ ilustrado o nimero de repeti¢fes de cada intervalo durante as quatro séries. Ndo houve diferenca
significativa entre os intervalos. Porém, na analise isolada dos intervalos, é possivel observar que houve diferenca
significativa ao longo das séries. Nesse sentido, no INT1, houve diferenca da 12 série para a 2% (P=0,02), 3% (P=0,004) e
42 (P=0,002) séries; da 22 série para a 3% (P=0,01) e 42 série (P=0,02); e da 3?2 série para a 42 série (P=0,04). Em INT2,

houve diferenca da 12 série para a 3% (P=0,03) e 42 séries (P=0,03); e da 2% série também para a 3% (P=0,03) e 42 séries
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(P=0,02). No intervalo AS, a diferenca ocorreu da 12 série para a 22 (P=0,04), 32 (P=0,02) e 42 séries (P=0,003); e da 22

série para a 42 série (P=0,03).

1.2 12
8 1.2 [

Repetitions

Number of sets

Figura 1. Nimero de repeti¢cdes ao longo das séries realizadas nos diferentes intervalos de recuperacéo.

Coluna preta: INTI; coluna cinza: 1T2; coluna cinza claro: intervalo AS; 1=diferenca significativa para a 12 série; 2=diferenca significativa para a 22
série; 3=diferenga significativa para a 3% série.

Na Tabela 2 sdo apresentados os resultados das comparacgdes entre os intervalos na variavel PSE. Ndo houve
diferenca significativa entre os intervalos. A comparacdo dos intervalos separadamente mostrou que, em todos os
grupos, a PSE da 3?2 série foi significativamente maior que na 12 série (P<0,05) e que a PSE da 4? série foi

significativamente maior que o da 12 (P<0,01) e 22 série (P<0,05).

Tabela 2. Percepgao subjetiva de esforgo durante cada série nos diferentes intervalos.

12 série 2% série 3% série 42 série
INT1 6,3+18 7,9+0,6 8,8+0,7* 9,3+0,5F
INT2 6,1+2,0 7,3+1,0 8,4 +0,5*% 9,1+0,67
AS 64+18 73+15 8,8 +0,8* 9,3+0,5F

INT1 = intervalo de 1-2 min; INT2 = intervalo de 2-3 min; AS = intervalo autossugerido; * diferenga significativa para a 1° série;
diferenca significativa para a 1% e 22 série.

A Tabela 3 mostra o tempo total de intervalo, o tempo médio de intervalo por série, o total de repeticdes
realizadas e a densidade de treinamento em cada intervalo. O tempo total de intervalo foi significativamente menor em
INT1 em relagdo a INT2 (P=0,005) e AS (P=0,002). De forma semelhante, o tempo médio de recuperacdo por série foi
menor em INT1 em relagdo a INT2 (P=0,003) e AS (P=0,001). O numero total de repeticdes realizadas foi
significativamente menor em INT1 apenas em relacdo a AS (P=0,02). A densidade de treinamento foi maior em INT1
em relacdo a INT2 (P=0,002) e AS (P=0,004).
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Tabela 3. Tempo total, tempo médio por série, total de repeti¢des e densidade de treinamento em cada intervalo.

Tempo total Tempo total + nimero Total de )
. ) . Densidade
(s) de séries (min) repeticdes
INT1 329,0 + 16,8* 109,7 + 5,6* 28,9 + 4,77 56 +1,8*
INT2 485,5 + 26,8 161,8 +8,9 338+4,1 45+13
AS 595,4 + 175,6 198,5 +58,5 340+72 38+14

INT= intervalo de 1-2 min; INT = intervalo de 2-3 min; AS = intervalo autossugerido; * Diferenca significativa para o intervalo 2-3
e AS; tDiferenca significativa para o intervalo AS.

A Tabela 4 mostra o TE de Cohen entre os diferentes intervalos para as varidveis tempo total de intervalo,
tempo médio de intervalo por série, total de repeticGes realizadas e a densidade de treinamento. A analise entre INT1 e
INT2 mostrou grande TE para o total de intervalo e o tempo médio de intervalo por série; enquanto o TE foi pequeno
para o total de repeticdes realizadas e a densidade de treinamento. A analise entre INT1 e AS mostrou médio TE para o
total de intervalo e o tempo médio de intervalo por série; enquanto o TE também foi pequeno para o total de repeticGes
realizadas e a densidade de treinamento. Finalmente, a comparacdo entre INT2 e AS mostrou pequeno TE para todas as

variaveis.

Tabela 4. Andlise do tamanho do efeito entre cada intervalo de recuperagdo para as variaveis: tempo total, tempo médio por série, total de repetigdes
e densidade de treinamento.

INT1 x INT2 INT1 x AS INT2 x AS
Tempo total (s) 0,96 (grande) 0,73 (médio) 0,40 (pequeno)
Tempo total + namero de séries (min) 0,96 (grande) 0,73 (médio) 0,40 (pequeno)
Total de repeticbes 0,49 (pequeno) 0,38 (pequeno) 0,02 (pequeno)
Densidade 0,25 (pequeno) 0,48 (pequeno) 0,34 (pequeno)

INT1 = intervalo de 1-2 min; INT2 = intervalo de 2-3 min; AS = intervalo autossugerido.

Discussao

O objetivo do presente estudo foi comparar dois intervalos pré-determinados e um intervalo autossugerido no
desempenho de um exercicio resistido. Os principais resultados mostraram que: 1) ndo houve diferenga no nimero de
repeticBes realizadas em cada série entre os intervalos; 2) ndo houve diferenca na PSE entre os intervalos; 3) o tempo
total de intervalo e o tempo médio de intervalo por série foram menores em INT1 em relacdo a INT2 e AS, com TEs
respectivamente grandes e médios; 4) o total de repeti¢des foi menor em INT1 em relagdo a AS, com TE pequeno; 5) a
densidade de treinamento foi maior em INT1 em relagdo a INT2 e AS, com TEs pequenos.

Em todos os grupos, foi observada uma reducéo significativa da quantidade de repeticdes realizadas ao longo
das séries. 1sso pode ser explicado pelo fato de o exercicio ser realizado até a exaustdo, o0 que determina elevado nivel
de fadiga independentemente do tempo de recuperacdo adotado. Porém, mesmo que diferengas significativas ndo
tenham sido identificadas em cada série na comparacdo entre os diferentes intervalos, foi observada diferenca no
namero total de repeticBes entre INT1 e AS. Nesse contexto, quando os sujeitos foram submetidos a um tempo
relativamente curto de recuperacdo, a quantidade total de repeticGes foi menor em relacdo ao tempo mais longo
(intervalo AS). Por outro lado, o TE foi considerado pequeno. Distor¢Bes entre os valores provenientes de testes
estatisticos e do céalculo do TE sdo relativamente comuns?. Nesse contexto, é possivel encontrar estudos os quais
reportaram diferencas significativas com TE alto, médio ou pequeno; assim como estudos em que ndo foram

identificadas diferencas significativas, mas o TE foi classificado igualmente como pequeno, médio ou alto®. Isso ocorre
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porque o teste estatistico analisa a probabilidade de um determinado evento ocorrer ao acaso, enquanto o TE quantifica
0 grau em que o fendmeno estudado esta presente na populagdo. Ou seja, um TE alto sugere maior manifestacdo do
fendmeno na populacdo. Dessa forma, no presente estudo, as diferencas encontradas na quantidade total de repeticdes
indicaram maior probabilidade de o intervalo curto (INT1) ocasionar menos repeticGes que o intervalo AS nos sujeitos
do presente estudo. Porém, é possivel que isso ndo se manifeste em outros sujeitos.

N&o obstante, a literatura cientifica ainda é limitada de informagdes sobre 0 modelo de intervalo AS durante
exercicios resistidos. De uma forma geral, os estudos mostram que o intervalo AS proporciona condiges para a
realizacdo de um ndmero maior de repeticdes. Isso foi constato por Goessler e Polito™ e Salles et al.’. Goessler e
Polito™® utilizaram dois intervalos fixos (1 e 2 min) e um intervalo AS para verificar o desempenho em 4 exercicios
resistidos realizados até a exaustdo com 75%1RM. Os resultados mostraram que intervalo de 1 min proporcionou
menos repeticbes que os intervalos de 2 min e AS; e ndo houve diferenca entre o tempo de intervalo AS e de 2 min. Ja
Salles et al.*® compararam o intervalo AS com o intervalo de 2 min no desempenho de homens treinados em diferentes
exercicios para membros superiores e inferiores com 75% 1RM. Os autores ndo identificaram diferencas na quantidade
de repeticBes entre os intervalos, mas o tempo de intervalo AS foi significativamente menor que o intervalo de 2 min.

A diferenca entre esses estudos citados e o presente estudo pode estar no tempo de intervalo fixo. Enquanto
Goessler e Polito™ e Salles et al.”® utilizaram intervalos realmente fixos, nés utilizamos uma faixa de intervalo entre 1-2
min e entre 2-3 min. NOs acreditamos que essa estratégia se aproxima mais de um modelo de aplicacdo prética,
possibilitando maior validade ecolégica dos nossos resultados. Por outro lado, utilizamos apenas um exercicio e ndo
podemos concluir que nossos resultados sejam 0s mesmos quando diferentes exercicios ou mais exercicios sejam
realizados.

Contudo, apesar da diferenca na quantidade total de repeti¢cfes no presente estudo, INT1 apresentou uma
densidade de treinamento significativamente maior que INT2 e AS. A densidade de treinamento tem relag8o direta com
a carga levantada, nimero de repeti¢des, nimero de séries e tempo de execugdo do movimento e relagdo indireta com o
tempo total de recuperacfo®*?*. No presente estudo, 0 niimero de séries, a carga e o tempo de execucdo do movimento
foram controlados para todos os grupos. Dessa forma, apenas a quantidade de repeticGes e o intervalo de recuperagdo
influenciaram a densidade. Nesse contexto, em INT1, parece ndo ter ocorrido um comportamento proporcional entre a
reducdo da quantidade total de repetices e o intervalo total de recuperacdo. Ou seja, mesmo com menor tempo de
recuperagdo em INT1, a quantidade de repeticBes ainda foi relativamente elevada, proporcionando condi¢des para uma
densidade mais alta que em INT2 e AS. Porém, assim como j& mencionado para a quantidade total de repeticdes, para
além da diferenga significativa, o TE foi considerado pequeno. Ou seja, embora a probabilidade de a densidade de
treinamento ser maior quando se descansa menos (INT1), aparentemente isso ndo se manifesta da mesma forma na
populacéo.

Contudo, a utilizagdo de uma densidade maior de treinamento € interessante porque pode estimular as
respostas fisioldgicas associadas as vias sinalizadoras para hipertrofia muscular, resultando tanto em aumento da forca
quando na massa magra de forma similar a protocolos com intervalos de longa durac&o™***". Dessa forma, mesmo com
a reducdo na quantidade total de repeti¢Ges realizadas, o intervalo curto de recuperacdo entre as séries do treinamento
resistido pode ser benéfico para o desempenho. Outros estudos que investigaram o intervalo AS*?° ndo reportaram
dados sobre a densidade de treinamento, limitando maiores comparagdes.

Em relacdo a PSE, ndo identificamos diferengas entre 0s grupos, mesmo com maior intervalo de recuperagéo
em INT2 e AS. Isso pode ser explicado pelas repeticdes serem realizadas até a exaustdo. Ou seja, durante o esforgo,
independentemente do tempo de recuperacdo ou da quantidade de repeticdes realizadas, a exigéncia foi maxima. Nesse

sentido, esse esforco elevado foi traduzido por valores semelhantes de PSE em todos os grupos. Nossos resultados vao
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ao encontro de outros estudos, os quais utilizaram intervalos entre 60 e 300 s e ndo observaram diferencas para a
PSE®™,

Independentemente dos nossos resultados, algumas limitacBes podem ser citadas. Primeiramente, utilizamos
apenas um exercicio e, dessa forma, ndo podemos concluir que os mesmos resultados sejam obtidos em sessdes
envolvendo outros exercicios ou mais exercicios. Além disso, a faixa de intervalo utilizada tanto em INT1 quanto em
INT2 pode ndo se reproduzir em outros sujeitos. Em segundo lugar, utilizamos apenas homens jovens e treinados.
Finalmente, esse estudo analisou o desempenho de forma aguda e ndo temos informac@es sobre o efeito de diferentes
intervalos (incluindo o AS) ap6s varias semanas de treinamento.

Em conclusdo, nosso estudo mostrou que a quantidade total de repeticdes realizadas foi menor em intervalos
curtos (1-2 min) em relacdo ao intervalo de 2-3 min e o AS. Por outro lado, o intervalo de 1-2 min desencadeou maior
densidade de treinamento. Contudo, o TE para essas comparac@es foi considerado pequeno. Nesse contexto, sugere-se
que novos estudos sejam realizados comparando o intervalo AS com outros intervalos, e utilizando diferentes métodos

de treinamento, exercicios e amostras.
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