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INFLUENCIA DE DOIS DIFERENTES TEMPOS DE INTERVALOS ENTRE EXERCICIOS
E METODOS DE TREINAMENTO NO DESEMPENHO DA FORGA

RESUMO

O objetivo foi verificar a influéncia de
diferentes intervalos (20 segundos e trés
minutos) entre exercicios no desempenho da
forca. Vinte homens treinados (23 + 2,2 anos;
74,9 + 4,1 kg, 1,75 + 0,03 m) divididos em dois
grupos (Gl e G2) realizaram testes para
obtencdo das cargas para 10RM em dois dias
ndo consecutivos. O G1 foi testado para o
supino horizontal e cadeira extensora. O G2
realizou os testes para supino horizontal e
remada sentada. Apds quarenta e oito horas,
os individuos do G1 realizaram uma série do
supino horizontal e cadeira extensora com trés
minutos de intervalo entre os exercicios. Em
outra visita 0 G1 executou uma série do supino
horizontal e da cadeira extensora com 20
segundos entre exercicios. O G2 realizou uma
série do supino horizontal e da remada
sentada com trés minutos de intervalo entre
exercicios. E em uma segunda visita o G2
realizou uma série do supino horizontal e da
remada sentada com 20 segundos de
intervalo. O teste T de Student n&o verificou
diferencas significativas nas repeticbes e
volume na cadeira extensora entre as
diferentes condi¢des de intervalo (p = 0,34).
Contudo, quando observada a remada
sentada, o intervalo curto entre exercicios
resultou em uma significativa reducdo nas
repeticdes e o volume, comparado com o
intervalo longo (p=0,009). O volume total
decresceu apenas no G2 com intervalos curtos
entre os exercicios (p = 0,046). Em conclusao,
a execugdo de exercicios opostos com
intervalos curtos pode acarretar reducdes no
namero de repeticdes, volume e volume total.

Palavras-chave: forca muscular; intervalos;
exercicio; aptidao fisica.
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ABSTRACT

Influence of two different rest intervals between
exercises and training methods in strength
performance

The aim of this study was to investigate the
influence of different intervals (20 seconds and
three minutes) between exercises on
repetitions, volume in each exercise and total
volume. Twenty-trained men (23 + 2.2 years,
749 £ 4.1 kg, 1.75 £ 0.03 m) divided in two
groups (G1 and G2) performed test for
verification of 10RM load in two nonconsecu-
tive days. The exercises tested for the G1 were
bench press and leg extension. The G2
performed the 10RM test for bench press and
seated row. Forty-eight hours after 10RM test,
the subjects performed bench press followed
by leg extension with 10RM loads with three
minutes rest between exercises. The second
visit was conducted by G1 where the only
difference from the initial visit was the interval
between exercises, which was 20 seconds.
The G2 performed same procedure, but the
second exercise in both visits was seated row.
The Student T-test no found significant
differences on repetitions, volume and total
volume in leg extension between exercises in
different rest conditions (p = 0.34). However,
when seated row observed the short interval
resulted in a significant reduction in both on
repetitions as volume, compared with three
minutes rest conditions (p=0.009). The total
volume only decrease in G2 for the second
exercise (p = 0,046). In conclusion, the
opposite exercises with short intervals can lead
to reductions on repetitions, volume in second
exercise and total volume.
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exercise; physical fitness.
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INTRODUCAO

O tempo de intervalo entre séries e
exercicios € uma variavel metodolégica do
treinamento de forca, que quando manipulado
adequadamente pode auxiliar no planejamento
de rotinas de treinamento que visam forca,
poténcia, hipertrofia ou resisténcia (de Salles e
colaboradores, 2009). Ja é bem relatado que
reduzidos tempos de intervalo entre séries de
exercicios especificos promovem diminuicdes
no desempenho da for¢a (Willardson e Burkett,

2005; 20064a; 2006b; Ratamess e
Colaboradores,  2007; Rahimi,  2005).
Contudo, experimentos que verifiguem a

influéncia de diferentes tempos de intervalo
entre distintos exercicios e métodos sé&o
escassos. Segundo Miranda e colaboradores
(2007), que verificaram a influéncia de
diferentes tempos de intervalos em uma
sesséo de treinamento de for¢a, curtos tempos
de intervalo podem influenciar a realizacéo de
exercicios executados posteriormente em uma
sessdo do treinamento para membros
superiores. Recentemente, esta afirmacéo foi
corroborada, adicionalmente para membros
inferiores,  especificamente utilizando os
exercicios de leg press, cadeira extensora
(CE) e cadeira flexora como sessadao de
treinamento (Senna e Colaboradores, 2009).

No intuito de manipular os estimulos
de treinamento e alcancar melhores resulta-
dos, véarios métodos do treinamento de forga
foram desenvolvidos (Gentil e Colaboradores,
2006). A pratica de se utilizar ordens de
exercicios envolvendo movimentos alternados
de “puxar e empurrar’ foi uma das primeiras
modifica¢gdes importantes no treinamento de
forca, sendo esta estratégia interessante para
a realizacdo de altas intensidades com
multiplos grupos musculares opostos (Baratta
e colaboradores, 1988). Outra estratégia muito
utilizada é a alternancia de grupos musculares
de membros superiores e inferiores, que neste
caso facilitaria a recuperacdo entre o0s
exercicios (Baechle e Earle, 2000).

Entretanto, o intervalo entre exercicios
suficiente para a manutencao do desempenho
da forca na realizacdo diferentes métodos de
treinamento  (agonista-antagonista e o
alternado por segmento), parece ainda ser
uma lacuna. Por este motivo, o objetivo do
presente estudo foi verificar a influéncia de
diferentes tempos de intervalo (20 segundos e
trés minutos) entre exercicios em distintos

métodos sobre o desempenho da forca. A
razdo da escolha dos intervalos entre
exercicios foi em funcdo do estudo que
verificou 0 menor descanso entre as séries
para o mesmo exercicio (20 segundos),
apontado na literatura  (HilFHass e
colaboradores, 2007). Logo parece ser
interessante a verificacdo deste intervalo entre
diferentes exercicios em distintos métodos de
treinamento no desempenho da forga. Assim
como, 0 intervalo de trés minutos é
aparentemente suficiente para a realizacdo da
segunda série de um mesmo exercicio
(Ratamess e Colaboradores, 2007; Miranda e
Colaboradores, 2007), ndo ocorrendo assim
reducdes importantes no numero de
repeticdes na segunda série, possivelmente
este descanso deve ser suficiente para a
realizacdo de uma série de exercicios
diferentes. E hipotetizado pelos autores que
curtos tempos de intervalo, assim como 20
segundos, poderiam causar reducbes no
desempenho da forca principalmente no
método de treinamento agonista-antagonista.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Vinte homens treinados participaram
deste estudo (23 + 2,2 anos; 74,9 £ 4,1 kg,
1,75 £ 0,03 m). Os critérios de inclusdo para o
experimento foram que todos os participantes
tiveram de ser fisicamente ativos, tendo
realizado programas de treinamento de forca
por pelo menos um ano, com a minima
frequéncia de trés vezes por semana, néo
tendo limitacdes funcionais relativas ao
programa de treinamento de forca ou qualquer
um dos procedimentos do experimento. Os
participantes também nao poderiam ter feito o
uso esterdides anabdlicos ou outras
substancias ergogénicas. Antes da coleta de
dados, todos os participantes preencheram ao
guestionario PAR-Q (Shephard, 1988). Todos
0s participantes leram e assinaram um
documento de consentimento, apdés serem
informados dos procedimentos de teste e
treinamento a ser executado durante o estudo,
de acordo com a resolucdo do Conselho
Nacional de Saude (196/96). A forma e
experiéncia da atividade fisica habitual foram
determinadas pelo uso de questionario e
entrevista. Os procedimentos da presente
investigacdo estavam em conformidade com
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as orientacbes para a utilizacdo de seres
humanos estabelecidos pelo American College
of Sports Medicine.

Testes de Forca

Os individuos foram divididos em dois
grupos, onde, um destes (G1) (n = 10) apenas
realizou os exercicios de supino horizontal
(SH) e cadeira extensora (CE), e o outro (G2)
(n = 10) executou os exercicios de supino
horizontal e remada sentada (RS). Este critério
foi adotado para garantir o maior tempo de
treinamento possivel dos individuos com os
exercicios. Ap6s duas sessbes de
familiarizagdo com testes de 10 repeticbes
maximas (1ORM), foi avaliada a carga durante
dois dias ndo consecutivos. Na primeira visita
0 G1 realizou o supino horizontal e a cadeira
extensora e 0 G2 executou o0 supino horizontal
seguido da remada sentada. Durante o teste
de 10RM, cada sujeito realizou o maximo de
trés tentativas com cargas de 10RM para cada
exercicio com cinco minutos de intervalo entre
as tentativas.

Depois de detectada a carga para
10RM em um determinado exercicio, um
intervalo ndo inferior a 10 minutos foi admitido
antes da determinacdo da carga para 10RM
no proximo exercicio. Normas técnicas de
execucado foram seguidas para cada exercicio
(Baechle e Earle, 2000). Em seguida, apés 48
horas, um re-teste de 10RM foi realizado para
determinar a reprodutibilidade entre o teste e o
re-teste utilizando a ordenacdo inversa dos
exercicios (RS e SH ou CE e SH). Uma
excelente reprodutibilidade para 10RM em
cada exercicio foi obtida através do coeficiente
de correlacao intra-classe supino horizontal r =
0,94; cadeira extensora r = 0,98; remada
sentada = 0,96. Além disso, um teste T de
Student dependente mostrou ndo haver
diferencas significativas entre os testes de
10RM para qualquer um dos exercicios, em
ambos os dias. A maior carga levantada
durante dois dias foi considerada para o teste
de 10RM.

O protocolo do teste de 10RM, j& fora
bem descrito anteriormente (Simdo e
colaboradores, 2005). Resumidamente, a fim
de minimizar os erros, foram adotadas as

seguintes estratégias: a) instrucdes
padronizadas relativas ao procedimento de
experimentacdo  foram  oferecidas  aos
participantes, antes do mesmo; b) os

participantes receberam instruces
padronizadas sobre a técnica do exercicio, c)

a posicéo corporal foi realizada
constantemente (ou seja, largura da méo
durante o supino horizontal e remada

sentada); d) Incentivo verbal foi concedido
durante o procedimento do experimento, e) A
massa de todos os pesos e barras utilizadas
foram determinadas utilizando uma escala de
precisao.

Procedimento experimental

Quarenta e oito horas apés a obtencgéo
das cargas de 10RM para cada exercicio
selecionado foi realizada a primeira visita.
Nesta 0 G1 executou uma série dos exercicios
de supino horizontal e cadeira extensora com
trés minutos de intervalo entre exercicios. Para
0 G2 a visita inicial foi composta de uma série
do exercicio de supino horizontal seguido de
uma série da remada sentada com intervalos
de trés minutos entre os exercicios. Na
segunda visita foram realizados os mesmos
exercicios por cada grupo, contudo, o tempo
de intervalo de 20 segundos entre exercicios
foram respeitados. A entrada de cada
individuo para os diferentes intervalos foi
determinada aleatoriamente. Os experimentos
foram compreendidos por cargas 10RM e os
participantes foram instruidos a executar o
ndamero maximo de repeticdes para todos os
exercicios. Os exercicios foram interrompidos
em falha concéntrica, quando os individuos
ndo podiam produzir mais for¢a suficiente para
mover a resisténcia na fase concéntrica,
permanecendo em contracdo isométrica por
mais de dois segundos. Antes do inicio de
cada dia de experimento, um aquecimento foi
realizado, com 40% da carga de 10RM para
12 repeticdes nos exercicios especificos da
sessdo de experimento (SH, CE ou RS). Os
individuos foram obrigados a utilizar um
movimento suave e controlado. Interrupc¢des
ndo foram autorizadas entre as fases
concéntricas e excéntricas dos movimentos e
a velocidade de execucdo foi auto-
selecionada. Nenhuma tentativa foi realizada
para controlar a velocidade do movimento
durante cada repeticdo dos exercicios. Todas
as sessfes foram supervisionadas individual-
mente por um profissional de educagéo fisica
experiente.
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Andlises estatisticas

Todos os dados foram apresentados

com média + desvio-padrdao (DP) da média. A
andlise estatistica foi realizada inicialmente
pelo teste de Shapiro-Wilk para verificar a
normalidade e homogeneidade (critério do
teste de Bartlett). Todas as variaveis (idade,
massa corporal, altura e forca para 10RM)
apresentaram distribuicdo normal e
homogenia. O teste t de Student dependente
foi utilizado separadamente para verificar
possiveis diferencas no numero de repeti¢cdes
em cada exercicio, volume de cada exercicio e
volume total realizado com diferentes tempos
de intervalos (20 segundos e trés minutos). O
nivel de significancia adotado foi de p <0,05. E
o software Statistica versao 7.0 (Statsoft, Inc.,
Tulsa, OK) foi utilizado para todas as andlises
estatisticas.

RESULTADOS

A Tabela 1 mostra o ndmero de
repeticdes e o volume em cada exercicio para
os diferentes grupos com 20 segundos e trés
minutos de intervalos entre exercicios.

Em relacdo ao volume total realizado
no G1, o intervalo entre exercicios de trés
minutos resultou em valores (1849,01 + 111,52
kg) sem diferencas importantes (p = 0,168)
gquando comparado ao intervalo de 20
segundos entre exercicios (1829,63 + 98,90
kg). O G2 realizou um volume total de 1827,08
+ 162,81 kg quando trés minutos foram
adotados entre exercicios. Quando comparado
com a utiliza¢do do intervalo de 20 segundos,
resultou em um valor (1682,52 + 168,70 kg)
significativamente diferente (p = 0,046).

Tabela 1 - Nimero de RM e volume de cada exercicio

Exercicio Intervalo Repeticbes Volume
SH 3 minutos 9,72+0,94 910,0 £ 112,45
Gl CE 3 minutos 10,24 + 0,42 939,0 + 98,82
SH 20 segundos 9,13+1,28 850,0 + 105,59
CE 20 segundos 10,12 £ 0,31 930,0 + 97,75
SH 3 minutos 10 £ 0,00 910,0 + 64,44
G2 RS 3 minutos 9,81+0,42 917,0 + 78,07
SH 20 segundos 9,92 + 0,31 899,8 + 58,04
RS 20 segundos 8,95 +0,87* 832,5 + 99,92*

Valores das repeticdes expressos em repeticdes méaximas (RM); Valores dos volumes expressos em
kg; SH = Supino Horizontal; CE = Cadeira Extensora; RS = Remada Sentada
* diferengas significativas em relacdo ao mesmo exercicio utilizando intervalo de trés minutos

(p<0,05).
DISCUSSAO

O principal achado do presente estudo
foi que 20 segundos de intervalo entre
exercicios opostos para membros superiores
(SH e RS), resultou em um numero de
repeticdes e volume no segundo exercicio,
significativamente menor comparado com
intervalos mais longos (trés minutos) em uma
Unica série. Contudo, quando a cadeira
extensora foi verificada em um procedimento
experimental similar, ndo foram observadas
diferencas entres os distintos intervalos (20
segundos e trés minutos), demonstrando
assim, que possivelmente o tempo de intervalo
entre exercicios e o método de treinamento
utilizado afetam diretamente o numero de
repeticdes e o volume realizado no segundo

exercicio mesmo em regime de séries simples.
Adicionalmente, para o volume total na sesséo
de séries simples ocorreram diferencas
importantes entre os distintos intervalos para
os dois métodos de treinamento verificados.
Com isso estendesse que para o modelo de
séries simples o método alternado por
seguimento pode favorecer a realizacdo do
segundo exercicio e conseqlentemente a
manutencdo de elevados volumes durante a
sessdo de treinamento com curtos intervalos
entre exercicios.

Em um estudo que verifica o tempo de
intervalo em uma sessdo de treinamento,
Miranda e Colaboradores (2007), compararam
os efeitos de um e trés minutos de intervalos
entre séries e exercicios sobre o ndmero de
repeticdes por séries, nimero de repeticdes
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total em cada exercicio e numero total de inferiores). Os resultados demonstraram
repeticbes na sessdo de treinamento. No valores reduzidos no numero total de
estudo citado, 14 homens treinados realizaram repeticbes pela utilizagdo de menores

duas sessBes de treinamentos, que
consistiram em trés séries com cargas 8RM,
em seis exercicios para 0s membros
superiores, na seguinte ordem: puxada pela
frente pegada aberta, puxada pela frente
pegada fechada, remada sentada na maquina,
remada com halter apoiado no banco, flexado
dos cotovelos sentado com halteres e a flexdo
de cotovelos na méaquina. As duas sessbdes
experimentais diferiam-se apenas no tempo de
intervalo entre as séries e exercicios (um e
trés minutos). Para todos os exercicios, 0s
resultados mostraram um menor numero total
de repeticdes foi realizado quando um minuto
de intervalo foi utilizado. Ambos os protocolos
resultaram em redugbes significativas na
terceira série, em comparagdo com a primeira
série, em quatro dos seis exercicios. Além
disso, o protocolo que utilizou um minuto
também apresentou reducdes na segunda
série, em comparacdo com a primeira, em dois
dos seis exercicios. Embora este estudo
diferencie-se do nosso, pois verificou uma
sessdo de treinamento em séries multiplas, os
resultados aproximam-se parcialmente aos
deste experimento, jA& que mostrou que o
intervalo mais curto de descanso entre as
séries e exercicios pode resultar em um
declinio no nimero total de repeticbes dos
exercicios finais da sessdo de treinamento.
Adicionalmente Miranda e Colaboradores
(2007), nédo verificaram métodos diferenciados
para a selecdo de exercicios, como o
agosnista-antagonista e o alternado por
seguimento.

Senna e Colaboradores (2009),
também verificaram a influéncia de diferentes
tempos de intervalo entre séries e exercicios
em 14 homens treinados. Para este
experimento  foram realizadas quatro
seqliéncias, nas quais trés exercicios de
membros superiores (supino horizontal, voador
peitoral e triceps no puxador) e trés de
membros inferiores (leg press, cadeira
extensora e cadeira flexora), foram executados
em trés séries com cargas de 10RM, com
intervalos entre séries e exercicios de dois e
cinco minutos. O desenho experimental do
estudo possuiu quatro sequéncias que se
diferenciavam pelo tempo de intervalo entre
séries e exercicios (dois e cinco minutos) e
grupos musculares (membros superiores e

intervalos (dois versus cinco minutos), e estas
reducbes sdo menos evidentes durante a
progressdo das séries nos  primeiros
exercicios, além de observar reducdes
progressivas no numero de repeticdes no
decorrer da sess@o. Os resultados deste
estudo se assemelham aos nossos quando
observamos principalmente os resultados da
cadeira flexora precedida pelo leg press e
cadeira extensora, onde inclusive na série
inicial as 10RM nédo foram realizadas com
intervalos entre séries e exercicios de dois
minutos. Assim quando exercicios agonistas e
antagonista sdo treinado mesmo em métodos
sem alternancia de exercicios, podem ocorrem
reducbes no numero de repeticbes na
realizacdo de exercicios subseqientes. O
nosso experimento corrobora com esta
afirmativa e demonstra que possivelmente o
método alternado por seguimento pode
atenuar as reduc¢des no numero de repeticdes,
volume em cada exercicio e volume total
comparado com o0 método agonista-
antagonista em curtos intervalos em sessdes
de séries simples.

Simdo e Colaboradores (2005),
investigaram a influéncia de diferentes
sequéncias de exercicio sobre o numero de
repeticbes realizado em um grupo composto
por homens e mulheres treinados. As sessbes
de exercicio consistiram na realizagao de trés
séries de cada exercicio com uma carga de
10RM e dois minutos de intervalo entre séries
e exercicios. Os resultados demonstraram que
0s exercicios posicionados ao final de uma
sequéncia ocasionam um numero de
repeticdes significativamente menor, quando
comparado com 0S mesmos exercicios
realizados no inicio da sequéncia de
exercicios para membros superiores. Em outro
estudo mais recente realizado por Siméo e
colaboradores (2007), demonstraram um
fendmeno semelhante em mulheres treinadas,
quando exercicios tanto para membros
superiores como inferiores foram realizadas na
mesma sessdo de exercicios. Como descrito
por Simdo e Colaboradores (2005; 2007), que
utilizaram dois minutos de intervalo, reducdes
no numero de repeticdes foram observados
até na primeira série dos Ultimos exercicios
(cadeira extensora, cadeira flexora e puxada
na maquina). O nosso estudo verificou que um
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curto tempo de intervalo entre exercicios (20
segundos) pode afetar a execugcdo de uma
Unica série quando exercicios opostos sao
realizados, demonstrando que com intervalos
curtos a estratégia de utilizar ordens de
exercicios envolvendo movimentos alternados
de “puxar e empurrar” pode prejudicar o
desempenho da forca. Contudo, quando
exercicios de diferentes membros sé&o
realizados com 20 segundos de tempo de

intervalo entre exercicios, n&do ocorrem
redugcbes no numero de repeticbes do
segundo exercicio. Possivelmente esta
estratégia parece ser mais interessante

quando o objetivo € manter um alto volume de
treinamento com tempos de intervalo curto e
multiplos grupos musculares.

Curtos tempos de intervalo entre
séries e exercicios podem resultar em
respostas favoraveis hormonais e metabdlicas
(Bottaro e Colaboradores, 2009). Bottaro e
Colaboradores  (2009), investigaram as
respostas hormonais agudas de trés distintos
intervalos (30, 60 e 120 segundo) entre as
séries e exercicios em sessfes de treinamento
de forca semelhantes envolvendo exercicios
de membros inferiores. Este estudo foi
composto por trés sessbes de treinamento,
realizado por 12 mulheres treinadas.

As sessfes consistiram em quatro
exercicios para membros inferiores, com
cargas de 10RM durante trés séries. Nao
foram encontradas diferencas entre o0s
protocolos para as concentragdes do hormonio
do crescimento e cortisol antes das sessdes
de treinamento. No entanto, em comparacao
com os valores demonstrados antes das
sessbes de exercicio, todos os protocolos
induziram a uma elevacdo na secrecdo das
concentracdes do horménio do crescimento,
embora sem diferencas para o cortisol. As
concentracbes do horménio do crescimento
demonstraram-se ser mais elevadas com
intervalos mais curtos (30 segundos), quando
comparados aos outros intervalos mesmo com
significativa reducdo do volume total (nimero
total de repeticdes versus carga).

Contudo, com base em nossos dados,
a utilizacdo de ordens alternadas entre
exercicios de membros superiores e inferiores
com curtos tempos de intervalos néao
ocasionam redugfes no numero de repeticdes
e volume em uma Unica série, quando
comparados com ordem de exercicios
opostos. Assim, investigacdes que verifiquem

as respostas hormonais e volume total de
treinamento em diferentes tempos de
intervalos e exercicios alternados em
diferentes métodos em regimes de séries
simples e mdltiplas parecem ser pertinentes.

CONCLUSAO

Para manter elevados volumes e
intensidades no treinamento sdo necessarias

determinacbes adequadas do tempo de
intervalo entre exercicios assim como
metodologia utilizada, pois elas afetam

diretamente o niumero de repeti¢cBes, o volume
de cada exercicio e volume total da sesséo. O
resultado mais importante verificado neste
experimento foi o decréscimo no volume total
verificado em regime de série simples no
método agonista-antagonista com um curto
intervalo entre exercicio. No entanto, a
influéncia dos intervalos entre exercicios
parece ser uma questdo pouco explorada na
literatura, uma vez que €& altamente
relacionada com o método de treinamento,
ordem e selecdo dos exercicios durante uma
sessdo de treino. Desta forma, sé&o
recomendados estudos que futuramente
investiguem a influéncia e a relacdo entre
diferentes intervalos e distintas ordens entre
exercicios alternados (métodos agonista-
antagonista e alternado por segmento) com
multiplas séries. Adicionalmente recomendam-
se futuras investigagcbes com sessbes de
treinamento mais volumosas, que a neste
estudo abordada, especialmente em sessfes
normalmente utilizadas em préticas diarias,
onde freqiientemente mais de um exercicio
para distintos ou 0 mesmo grupo muscular sdo
utilizados.
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