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RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar a
influéncia de diferentes intervalos de
recuperacdo (IR) sobre o volume total de
treino (VTT) e a percep¢cdo subjetiva de
esforco (PSE) em individuos treinados. As
cargas utilizadas foram de 90% de 10RM no
exercicio de flexdo de joelho utilizando a
cadeira flexora. Foram avaliados 12 homens
jovens (idade: 23,05 %+ 4,03 anos, estatura:
174,78 £ 6.75 cm, massa corporal: 77,78 £
13,27 kg, IMC: 25.37 + 2,83 kg.mz, percentual
(%) de gordura: 11,99 * 4,68%), todos com
pelo menos um ano de experiéncia no
treinamento  resistido. Os testes foram
realizados em 4 momentos com intervalos de
48hs. Nos momentos 1 e 2 foram realizados
teste e re-teste de 10RM. Nos momentos 3 e 4
foram realizados testes com trés séries a 90%
de 10RM os protocolos do treinamento se
diferenciaram apenas pelos intervalos de
recuperacao (IR). Os IR entre as séries foram
de 90 e 120 segundos (IR90 e IR120). Os
diferentes intervalos (IR90 e IR120) entre as
séries néao apresentaram diferencas
estatisticamente significativas no volume total
de treino pelos individuos. Para a PSE
observou-se diferenga significativa p < 0,05
apenas no |IR90, onde as diferencas
observadas foram da 12 série em relagdo a 22
e 32 e entre a 22 e 32 série. Conclui-se que o
acréscimo de 30 seg. no IR parece ndo ser
suficiente para que os substratos energéticos
e/ou o sistema neural sejam recuperados, no
entanto a utilizacdo da PSE parece ser um
método eficaz para determinar a intensidade
de esforgo quando IR é menor.
Palavras-chave: Repeticdes, exercicios
resistidos, cadeira flexora.
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ABSTRACT

Effects of different rest intervals on the total
volume of the training and rate of perceived
exertion in trained individuals

The aim of this study was to verify the effects
of different rest intervals on the total volume of
the training and rate of perceived exertion in
trained individuals with loads corresponding to
90% of 1 RM using the leg curl exercise.
Twelve subjects (M) was evaluated (23,05 age,
height: 174,78 cm, body mass: 77,78 kg, BMI:
25.37 kg.m?, % of fat: 11,99) and all with one
year of resistance training experience. The
study was conducted with four different days,
four sessions and 48h interval between the
tests. The first two sessions examined the test
and the reliability of 10 RM. On the third and
fourth day were conducted the tests and the
training protocol only differentiated with rest
intervals. The results demonstrated that the
rest intervals between the trials do not
demonstrated (Rl 90s and 120s) any statistical
difference on the total volume training of the
subjects. In relation to the rate of perceived
exertion the results demonstrated significance
difference p < 0.05 on the 90s. The differences
was on the first trial in respect to the second
and third, and between the second and third
trial. It was concluded that the enhance of 30s
was not sufficient to restore the energetic
pathway and the neural system, on the other
hand the utilization of the RPE might be
reliable method to indentify the effort intensity
when rest interval is shorter.

Key Words: Repetitions, resistive exercise,
leg curl.
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INTRODUCAO

0] treinamento resistido tem
demonstrado ser o método mais eficaz para o
desenvolvimento da forga muscular, e é
atualmente prescrito por muitas das principais
organizacfes de salde para a melhoria da
aptiddo fisica relacionada a saude. Quando
incorporados em um programa abrangente,
reduz os fatores de risco associados a doenca
cardiaca coronéria, diabetes n&o-insulino-
dependente, previne osteoporose, promove a
perda e manutencdo de peso, melhora a
estabilidade dindmica e preserva a capacidade
funcional (ACSM, 2009; ACSM; 2002). A
prescricdo deste tipo de treinamento ocorre
em funcdo da combinagdo de diversas
variaveis como 0 numero de exercicios e
séries, o intervalo de recuperacdo, intensidade
de esforco e da ordem dos exercicios
selecionados (Tibana e colaboradores, 2009;
Kraemer e Ratamess, 2004).

O intervalo de recuperacédo (IR) entre
as séries é uma importante variavel que pode
afetar diretamente o volume de treino e a
fadiga muscular, alterando as respostas
endécrinas e metabdlicas bem como o
desempenho e o término das seguintes séries
(Fleck e Kraemer, 2006). Pesquisas tém
demonstrado que os diferentes tempos de
duracéo do intervalo de recuperacdo podem
resultar em respostas distintas nos sistemas
neuromusculares e endécrinos (Ratamess e
colaboradores, 2007; Martins e colaboradores,
2007; Robinson e colaboradores, 1995).
Vérios estudos também demonstraram que
intervalos de recuperagdo curtos causam
significativamente um menor ndmero de
repeticdes nas séries subseqientes (Miranda
e colaboradores, 2007; Salles e
colaboradores, 2009).

Em uma recente revisdo, Salles e
colaboradores, (2009) analisaram 35 estudos
onde compararam diferentes intervalos de
recuperacdo na resposta aguda do volume
total de treino e efeitos crénicos na forca e
hipertrofia muscular. E em termos de
respostas agudas, uma das principais
constatacbes foi que, quando o treinamento
com cargas entre 50% e 90% de uma
repeticio méxima (LRM) com intervalos de 3 —
5 minutos entre as séries, permitiam um maior
volume de treino.

No entanto,
menores diferencas

informacbes  sobre
entre intervalos de

recuperacdo no volume total de treino (VTT)
tém sido pouco relatada na literatura. S&o
poucos estudos que manipularam diferentes
intervalos (90 e 120 segundos) e comparam o
volume total treino e percepgdo subjetiva de
esforgo.

Portanto, o objetivo do presente
estudo é analisar a influéncia de diferentes
intervalos de recuperacéo sobre o volume total
de treino e a percepcdo subjetiva de esforco
na cadeira flexora em individuos treinados.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Doze individuos saudaveis do género
masculino, com idade entre 19 a 32 anos,
foram convidados a participar do estudo.
Como critérios de inclusdo os individuos
deveriam realizar treinamento resistido ha no
minimo um ano sem periodos longos de
interrupcdo, nao possuir quaisquer lesdes
osteomioarticulares ou algum tipo de doenca
gue poderia comprometer a saude durante o
estudo e responder negativamente ao
guestionario PAR-Q. O protocolo foi aprovado
pelo Comité de Etica Institucional e os
procedimentos foram conduzidos segundo a
resolugdo especifica do Conselho Nacional de
Salde (n°196/96). Todos os individuos foram
informados  detalhadamente  sobre  os
procedimentos utilizados e concordaram em
participar de maneira voluntaria do estudo,
assinando um termo de consentimento
informado.

Avaliacdo Antropométrica

Com o objetivo de melhor descrever a
amostra, foram mensuradas: estatura por meio
de um estadibmetro (Sanny), a massa corporal
dos sujeitos foi obtida em uma balanca digital,
da marca Filizola, com precisdo de 0,1 kg. A
composicdo corporal foi determinada pela
avaliacdo de sete dobras (abdominal, triciptal,
suprailiaca, peitoral, axilar média,
subescapular e coxa) seguindo o protocolo de
Jackson e Pollock (1978). Trés medidas foram
obtidas para cada ponto anatdmico no
hemicorpo direito, por um Unico avaliador, por
meio de um adipébmetro com precisdo de
0.1cm. Os valores das dobras foram inseridos
no Software Galileu (Micromed, Galileu) para o
calculo da composicao corporal.
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Teste de 10 repetic6es maximas (10RM)

Foi realizado o teste de 10RM no
exercicio da cadeira flexora, apenas a perna
dominante foi utilizada (medida adotada
devido a limitada quantidade de carga
disponivel no equipamento), logos apds a
familiarizacdo com o equipamento foram
seguidas as seguintes recomendacdes: 1)
aquecimento de 5 a 10 repeticbes com cargas
de 40 a 60% de 1RM estimada ; 2) descanso
de um minuto, seguidos de trés a cinco
repeticdes com 60% de 1RM estimada e um
descanso de trés minutos; 3) incremento do
peso tentando alcancar as 10RM em trés a
cinco tentativas, usando cinco minutos de
intervalo entre uma tentativa e outra e 10
minutos entre os exercicios; 4) o valor
registrado foi o de 10 repeticbes, com o peso
méaximo levantado na dltima tentativa bem
sucedida. Para determinar uma confiabilidade
do teste de 10RM foram aplicados dois testes,
com um intervalo de 48 horas, para determinar
a carga de trabalho dos voluntérios, foi
utilizada a carga mais alta encontrada em um
dos dois testes.

Protocolo de treino

Foram realizadas 4 sessdes de testes
em quatro diferentes dias, separados por 48
horas. Nas duas primeiras sessfes foram
realizados o teste e o re-teste de 10RM. Do
terceiro e quarto dia foram realizados os testes
onde o0s protocolos do treinamento se
diferenciaram apenas pelos intervalos de
recuperacdo. Os intervalos de recuperacao
(IR) entre as séries foram de 90 e 120
segundos (IR90 e IR120). Antes de iniciar os
protocolos todos os participantes realizaram
um breve aquecimento de 10 minutos em uma
bicicleta ergométrica. Apds o aquecimento,
foram realizadas 3 séries a 90% de 10RM no
respectivo exercicio. O tempo médio de
contracdo de cada repeticdo foi de 3 — 4
segundos.

Em cada série, mensurou-se o nimero
méaximo de repeticbes realizadas. Durante
cada série foi calculado o volume total
(Repeticdes versus Carga). O volume total de
treino foi calculado da seguinte forma:
somatério do volume total das trés séries.
Volume total de treino = VTS1 + VTS2 +
VTS3.

Percepcao subjetiva de esforco

Todos os individuos da amostra
realizaram uma familiarizacdo com o protocolo
da escala de esfor¢o de Borg (1998). Ao final
da realizacdo de cada série, o avaliado era
guestionado quanto a sua percepcao subjetiva
de esforco (PSE) (figura 2), as instrucdes para
os individuos seguiram o presente protocolo:
desejamos que vocé estime o seu esforco
percebido, ou seja, como vocé sente a
intensidade do exercicio pesado. Isso depende
principalmente da tensdo e da fadiga nos seus
musculos e da sua sensac¢édo de falta de ar ou
de dores no peito. Mas vocé deve prestar
atencdo somente as suas sensacOes
subjetivas e ndo aos sinais fisiolégicos ou em
qual é a atual carga fisica.

Absolutamente nada 0
0.3
Extremamente fraco 0.5
Muito fraco 1
1.5
Fraco 2
2.5
Moderado 3
4
Forte 5
6
Muito forte 7
8
9
Extremamente forte 10
11
Maximo absoluto °

Figura 1 — Escala de Borg CR-10
Andlise Estatistica

Os valores médios do VTT dos dois
intervalos de recuperacédo (90 e 120s) foram
analisados através do teste t — Student para
amostras dependentes e a PSE em diferentes
intervalos de recuperacdo foi analisada por
meio da ANOVA de medidas repetidas com
correcdo por Bonferroni. O nivel de
significancia foi estabelecido em p<0.05.

RESULTADOS
A tabela 1 apresenta os dados da

amostra. A média e o desvio-padrdo do
volume total de treino para os intervalos de 90
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e 120 segundos estéo referidos na tabela 2.
N&o foram encontradas diferencas
significativas no volume total de treino em
diferentes intervalos de recuperacdo 90s e
120s. Em relacdo a PSE foram encontradas
diferencas significativas apenas no IR90s na
12 série quando comparada com 22 e 32 série,
e entre a 22 e 32 série ambos de 90s, ndo
havendo diferenca nas séries de 120s nem
intergrupos.

Tabela 1 Caracterizagdo da amostra

Variaveis Média + DP
Massa corporal 77,78 £ 13,27
Estatura 174,78 £ 6,75
IMC 25,37 £ 2,83
% de Gordura 11,99 + 4,68
Idade 23,50 £ 4,03
1.040 1
;.,: 1.020 T
,2 1.000 l
% 980 -
g w
g 940
E 920
o 90s 120s

Figura 2 Comparacdo do volume total de
todas as séries em cada um dos intervalos de
recuperacao (90 a 120 segundos)

#*
#
?/?/? N

—(0O—120s

10

=]
1

o
|

Percepgdo subjetiva de esforo

1 2 3

Figura 3 Comparacao da percepcao subjetiva
de esforgco em cada uma das trés série entre
os intervalos de 90 e 120 segundos. #
Diferencga significativa em relagao a 12 série de
90s; *Diferenca significativa em relacdo a 22
série de 90s

DISCUSSAO

O protocolo experimental do presente
estudo constou de 3 séries a 90% de 10RM
com intervalos de 90 e 120 segundos entre as

séries. E os resultados mostraram que o
acréscimo de 30 segundos no intervalo de
recuperagcdo ndo  provocou  aumentos
significativos no volume total de treino. J4 a
PSE apresentou diferenga significativa em
relacdo a 12 série quando comparada com as
22 e 32 séries no intervalo de recuperacdo de
90s.

Na literatura estudos com intervalo de
recuperacao e cadeira flexora sao limitados
apenas dois estudo foram encontrados, entre
esses 0 estudo do Miranda e colaboradores
(2009), compararam dois intervalos de
recuperacéo (IR 60s e IR 180s) no numero de
repeticdbes realizadas. E o0s resultados
mostraram que o0 numero de repeticdes
méximas foram menores em todas as sessdes
de treinamento com intervalos de 60s em
comparacédo com o de 180s. O outro estudo foi
realizado por Senna e colaboradores (2009),
onde analisaram a influéncia de dois intervalos
de recuperagdo (2min e 5min) no nimero de
repeticdes por série, por exercicio e o total de
repeticdes na sesséo de treinamento resistido.
Os exercicios (supino reto, peck-deck, triceps
no pulley, leg press e extenséo e flexdo de
joelho) foram realizados com a intensidade de
10RM. E corroborando com outros estudos, 0s
resultados apontaram que 0s exercicios
realizados com intervalos mais curtos o
desempenho é reduzido.

Lima e colaboradores, (2006)
avaliaram 26 homens treinados em exercicios
de forca com intervalo de recuperagdo
similares ao do nosso estudo (90 e 120s), no
supino reto guiado com intensidade de 70% de
1RM em quatro séries com o objetivo de
alcancar 12 repeticdes por série. Similarmente
com os resultados do nosso estudo, nédo foi
verificado diferengas significativas no numero
de repeti¢fes nas séries quando comparado o
desempenho obtido pelos sujeitos nos dois
intervalos de recuperacdo, independente da
duracéo (90 ou 120 segundos) foi observada
gqueda no rendimento no decorrer da
realizacdo das séries.

Assim, mesmo existindo diferencas
metodolégicas nos estudos supracitados,
ambos demonstraram que um maior tempo de
intervalo entre as série permitiu um maior
niomero de repeticdes nos exercicios
avaliados, diferentemente do que aconteceu
com 0 nosso estudo, onde um intervalo maior
ndo foi capaz de aumentar significativamente
um maior volume de treino. Entretanto, o maior
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intervalo de recuperagéo do nosso estudo teve
diferenca de apenas 30s para o mais curto,
diferentemente dos outros estudos onde a
diferenca entre o intervalo de recuperagéo
mais longo para o mais curto, pode variar de 1
a 4 minutos, causando uma maior recuperacao
da musculatura envolvida na realizacdo do
movimento.

Em relacdo a utilizacdo da PSE para
observar a intensidade do esforco em estudos
que analisaram a influéncia de distintos
intervalos entre as séries, apenas dois estudos
foram encontrados (Woods e colaboradores,
2004; Salles e colaboradores, 2008). Woods e
colaboradores, (2004) analisaram os efeitos de
diferentes intervalo de recuperagdo (1min,
2min e 3 min) sobre a PSE (CR10) durante 3
séries de 10 repeticdes a 70% de 10RM na
cadeira extensora. Os resultados né&o
demonstraram nenhuma diferenca significativa
da PSE em relacdo ao tempo de intervalo. No
entanto, revelaram um valor de PSE
significativamente mais alto da terceira série
em relacdo a segunda e a primeira série em
todos os intervalos. Salles e colaboradores,
(2008) analisaram diferentes intervalo de
recuperacdo (2min e 5min) na PSE.
Entretanto, enquanto no experimento de
Woods e colaboradores, (2004), a escala de
Borg (CR10) foi utilizada como indicador de
intensidade, no estudo de Salles e
colaboradores (2008) foi utilizada a escala da
OMNI-RES (Lagally e Robertson, 2006). A
escala da OMNI-RES € uma escala de PSE
desenvolvida  especificamente  para 0
treinamento resistido, que apresenta como
diferenciais descritores visuais, além dos
descritores numéricos e verbais similares aos
da escala da Borg (CR10). Os resultados
demonstraram que a PSE aumentou com a
progresséao das séries em ambos 0s exercicios
e intervalos, e a PSE mediana de cada
exercicio néo apresentou diferencas
significativas entre intervalos ao final de todas
as séries. Os resultados do nosso estudo
demonstraram haver diferenca significativa
quando o intervalo de recuperacdo é mais
curto, essa diferenca significativa ocorreu na
12 série de 90s quando comparada com as 22
e 32 série de 90 segundos e entre a 22 e 32
série, ndo havendo diferenca significativa nas
séries de 120s nem inter séries, € interessante
notar que o volume total de treino n&o
diferiram significativamente nos dois intervalo
de recuperacéo, acontecendo 0 mesmo com a

PSE, onde ndo apresentou-se diferenca
intergrupos. Quando as séries séo realizadas
com 90s de intervalo a percepgéo de esforgo
aumenta significativamente entre as séries,
ndo acontecendo o mesmo quando um
intervalo de recuperacdo maior é dado (120s)
entre as séries. Uma questdo que deve ser
discutida é a realizacdo de todo o protocolo
proposto por Borg (1998), onde o mesmo
indica uma familiarizacao prévia com a escala
de percepcao, e a nado familiarizacdo com a
escala pode resultar em escores distintos. No
entanto, quando comparado os resultados dos
outros estudos que analisaram a PSE em
diferentes intervalos, devemos levar em
consideracdo que a metodologia dos estudos
séo totalmente diferentes com a do presente
estudo, onde os intervalo de recuperacgéo e os
exercicios utilizados foram distintos. Portanto,
parece ser que quando um intervalo de
recuperacdo mais curto € realizado a PSE
aumenta significativamente intraséries, ja
guando um maior intervalo é realizado (120s)
parece ndo ocorrer um maior esfor¢o
percebido.

CONCLUSAO

O presente estudo verificou que os
diferentes intervalos (90s e 120s) entre as
séries nao resultaram em diferencas estatisti-
camente significativas no volume total de cada
série e volume total de treino pelos individuos,
portanto o acréscimo de 30 segundos parece
ndo ser suficiente para que o0s substratos
energéticos e/ou o sistema neural sejam
recuperados. Em relagdo a PSE, parece ser
um bom método para determinar a intensidade
de esforco durante a realizagdo de treina-
mento com intervalo de recuperagdo menor.
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