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PAUSAS LONGAS E CURTAS ENTRE SERIES NO TREINAMENTO DE FORGA
NAO AFETAM DESEMPENHO NEUROMUSCULAR AGUDO

RESUMO

O presente estudo objetivou observar a
influéncia de diferentes tempos de pausa entre
as séries no treinamento de forgca no
desempenho muscular agudo. Participaram do
experimento 7 homens, praticantes de
treinamento de forca e que foram divididos em
dois grupos (Pausa curta - N=4; idade: 25 +
6,1 anos; massa corporal: 84,3 + 11,6kg;
altura: 1,8 £ 0,1m; Pausa longa - N=3; idade:
28,3 £ 7,9 anos; massa corporal: 76 + 11,7kg;
altura: 1,7 + 0,2m). O treinamento de forca
consistiu de 4 séries de 10 repeticdes
maximas no agachamento completo, com 1
minuto de pausa entre séries para 0 grupo de
Pausa curta, e 3 minutos para o de Pausa
longa. Para avaliacdo do desempenho foi
utilizado o teste de salto horizontal contra
movimento (SHCM) nos momentos Pré, e Pés-
treino. Concentracdes plasmaticas de lactato
foram aferidas Pré, Pés e 15min Pés-treino.
Nenhuma diferenga significante (p>0.05) entre
os grupos foi observada para a carga total de
treino, assim como o desempenho do SHCM.
As concentracdes de lactato apresentaram um
aumento significante (p<0.05) para os dois
grupos nos momentos Pés e 15 Poés em
relacdo ao Pré, sem diferencas significantes
(p>0.05) entre os mesmos. Os resultados nos
levam a conclur que para o0 grupo
experimental analisado (individuos treinados
em forca) e o volume de exercicios, séries e
repeticbes empregadas, as pausas de 1 ou 3
minutos entre séries ndo induziram distintas
respostas agudas em relacdo as cargas de
treino e desempenho neuromuscular. O
carater metabdlico do treino também néo foi
diferente entre 0s grupos que,
independentemente da pausa empregada, se
mostrou anaerobio latico.

Palavras-chave: Dano tecidual, Estresse
metabolico, Hipertrofia muscular, Carga de
treinamento.
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ABSTRACT

Long and short pauses during the training of
strength do not affect the acute neuromuscular
performance.

The present study aimed to observe the
influence of different rest intervals between
sets in strength training on acute muscle
performance. 7 males, practitioners of strength
training were divided into two groups (Short
rest - N = 4, age: 25.0 + 6.1 years, body mass:
84.3 £ 11.6kg, height: 1.8 £ 0.1m; Long rest -
N = 3, age: 28.3 + 7.9 years, body mass: 76.0
+ 11.7Kg, height: 1.7 + 0.1m) participated in the
experiment. Strength training consisted of 4
sets of 10 repetitions maximum in full squat,
with 1 minute rest between sets for the group
of Short rest, and 3 minutes to the Long rest.
Performance evaluation was performed by the
horizontal countermovement jump (SHCM) test
at Pre and Post-training. Plasma lactate
concentrations were measured at Pre, Post
and 15 minutes post-training. No significant
differences (p> 0.05) between groups were
observed for the total training load, as well as
for the performance of SHCM. Lactate
concentrations showed a significant increase
(p <0.05) for both groups at Post and 15' Post
relative to Pre, with no significant differences
(p> 0.05) between them. The results lead us to
conclude that for the experimental group
analyzed (strength-trained individuals in) and
the volume of exercises, sets and repetitions
employed the 1 or 3 minutes rest intervals
between sets did not induce different acute
training loads and neuromuscular responses.
Regardless the rest interval employed the
metabolic profile of the training was not
different between groups.

Key words: Muscle damage, Metabolic stress,
Muscle hypertrophy, Training load.
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INTRODUCAO teciduais foi observada entre o0s grupos
também.

A configuracdo de protocolos de
treinamento de forca consiste da manipulacéo
de variaveis como a intensidade, volume,
pausas (entre séries, exercicios e sessfes),
velocidade de execucdo, ac6es musculares e
amplitude de movimento (Ide e colaboradores,
2011).

Dependendo de como essas variaveis
sdo manipuladas o treinamento leva a distintas
adaptacdes e diferentes magnitudes de
incremento na forca, poténcia, resisténcia e
hipertrofia (Warren e colaboradores, 2001;
Campos e colaboradores, 2002; Toigo e
Boutellier, 2006).

Todavia, a0 mesmo tempo em que o
treinamento pode incrementar o desempenho,
a manipulacdo das variaveis supracitadas, ele
também pode induzir a diferentes magnitudes
de danos teciduais cujas implicagbes sdo a
ruptura da matriz extracelular, lamina basal e
do sarcolema das fibras, rompimento
prolongamento e rompimento da linha Z dos
sarcomeros e O extravasamento para a
corrente de proteinas intracelulares como a
mioglobina, creatina quinase (CK) e/ou lactato
desidrogenase (LDH) (Gibala e colaboradores,
1995; Gibala e colaboradores, 2000; Friden e
Lieber, 2001; Friden, 2002; Ide, 2012).

Nesse sentido, a influéncia da
manipulagdo da variavel pausa entre séries na
magnitude dos danos e teciduais tem sido
reportada em varios estudos (Machado e
Willardson, 2010; Rodrigues e colaboradores,
2010; Evangelista e colaboradores, 2011;
Machado e colaboradores, 2011; Machado,
Pereira e Willardson, 2011).

As pesquisas que investigaram o
efeito de diferentes pausas entre séries nas
concentracbes de CK e LDH (Rodrigues e

colaboradores, 2010; Evangelista e
colaboradores, 2011; Machado, Pereira e
Willardson, 2011) observaram que,

independentemente da pausa empregada, as
concentracbes de CK e LDH ndo foram
significativamente diferentes.

Entretanto, observando a influéncia na
carga de treino realizada, os estudos
observaram que treinos com pausas maiores
proporcionaram o cumprimento de uma carga
maior (Rodrigues e colaboradores, 2010;
Evangelista e colaboradores, 2011), em
comparacdo ao grupo que adotou pausas
menores. Nenhuma diferenca nos danos

Contudo, atualmente além das
mensuracdes de concentracdes plasmaticas
de proteinas miofibrilares, a literatura também
considera as mensuracdes da funcionalidade
muscular como um dos métodos mais efetivos
de avaliacgdo da magnitude dos danos
teciduais (Warren, Lowe e Armstrong, 1999;
Warren e colaboradores, 2001; Byrne, Twist e
Eston, 2004).

As alteracbes no desempenho sao
imediatas, muitas vezes prolongadas, e talvez

0 mais importante  sintoma  quando
consideramos sua importancia no
desempenho atlético (Warren, Lowe e

Armstrong, 1999; Byrne, Twist e Eston, 2004).

Frente ao dano, a for¢a, poténcia,
contracdo voluntaria méxima (dindmica ou
isométrica), e a taxa de desenvolvimento de
forca séo imediatamente reduzidas, seguidas
por uma recuperacdo linear de horas poOs-
exercicio (Warren, Lowe e Armstrong, 1999;

Byrne, Twist e Eston, 2004; Ide e
colaboradores, 2011).
Considerando tais aspectos

reportados na literatura sobre pausas, dano
tecidual e adaptacdes ao treinamento, 0s
objetivos do presente estudo foram observar a
influéncia das pausas entre séries na carga
total realizada, e nas alteracbes agudas de
desempenho muscular.

Concentragdes plasmaticas de lactato
também foram observadas, a fim de
caracterizar o estresse metabdlico induzido
por cada protocolo de treino.

Nossa hipétese inicial foi que o
protocolo com pausas mais curtas levaria a
uma maior depreciacdo da carga de treino, do
desempenho muscular, e a maiores aumentos
de lactato pos-treino.

MATERIAIS E METODOS
Desenho experimental: Sujeitos

Participaram do  experimento 7
individuos do sexo masculino, que reportaram
inicialmente estarem engajados em programas
regulares de treinamento de forca (3 a 4 vezes
na semana — 3 a 4 séries de 10 a 12
repeticbes com 1 minuto de pausa, e 5 a 6
exercicios). O pré-requisito para inclusao no
grupo experimental foi ndo fazer uso de
medicamentos ou recursos ergogénicos de
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qualquer natureza, bem como ndo apresentar
nenhuma restricdo a pratica de atividades de
for¢a. Todos os individuos foram devidamente
informados sobre os procedimentos adotados
na pesquisa, tendo assinado um termo de
consentimento livre e esclarecido. Apds os
procedimentos e esclarecimentos iniciais
sobre a conducdo do estudo, os individuos
foram divididos em dois grupos (Pausa curta -
N=4; idade: 25 + 6,1 anos; massa corporal:
84,3 + 11,6kg; altura: 1,8 + 0,1m; Pausa longa
- N=3; idade: 28,3 + 7,9 anos; massa corporal:
76 +11,7kg; altura: 1,7 + 0,2m).

O treinamento de forca consistiu de 4
séries de 10 repeticdes maximas no exercicio
de agachamento completo, com 1 minuto de
pausa entre séries para 0 grupo de pausa
curta, e 3 minutos para o de pausa longa. Para
avaliagdo do desempenho foi utilizado o teste
de salto horizontal contra movimento nos
momentos Pré (antes do protocolo de treino),
e PoOs (trés minutos ap6s o protocolo). As
concentracdes plasmaticas de lactato foram
aferidas nos momentos Pré, Pés e 15min Pds-
execucao dos protocolos.

Avaliagdes - Andlise das plasmaéticas
sanguineas de lactato

As coletas de sangue foram feitas por
puncdo  digital, através de lancetas
descartaveis da marca Feather. Foram
retirados aproximadamente 25 pL de sangue
por capilar, e as analises das concentragdes
sanguineas de lactato foram feitas em um
lactimetro portatil (Accusport® - Boeringer
Mannheim).

Salto horizontal contra movimento (SHCM)

O SHCM foi escolhido por representar
um meio simples, sem custos, facil de
administrar, reprodutivo, e um método valido
para se avaliar a desempenho muscular
(Maulder e Cronin, 2005). Apés completarem
um aquecimento padronizado (seis saltos ndo
maximos, seguidos de alongamentos para 0s
membros inferiores), os sujeitos realizaram
trés SHCM, dos quais a distancia média foi
anotada para a analise. O Protocolo do teste
seguiu os procedimentos recomendados por
Malder (Maulder e Cronin, 2005).

Quantificacdo da carga de treino

A guantificacdo da carga total de treino
foi feita a partir do calculo do nimero de
movimentos realizados, multiplicado pela
resisténcia externa (peso) utilizada por cada
individuo.

Andlise estatistica

A normalidade dos dados foi verificada
pelo Teste de Shapiro-Wilk. Utilizou-se a two-
way Anova de medidas repetidas com o post-
hoc de Bonferroni com o objetivo de: 1) testar
a hipétese de igualdade entre os momentos de
coleta de dados para o0s percentuais de
variacdo entre os momentos (magnitude do
efeito); 2) identificar a diferenca entre as
observacdes relacionadas (medidas repetidas)
dentro de cada modelo. O teste t com post-hoc
de Tukey foi utilizado para a andlise das
cargas de treino. O nivel de significancia foi
estabelecido em 5%. Para a analise estatistica
e construcdo das figuras foi utlizado o
software GraphPad Prism version 5.00 for
Windows, (GraphPad Software, San Diego
California USA). Todos os dados estédo
apresentados na forma de média + desvio
padréo.

RESULTADOS

Todos os individuos completaram os
treinamentos inicialmente propostos sem
maiores restricdes, cumprindo integralmente o
volume de repeticdbes estipuladas e
respeitando as respectivas pausas entre
séries.

Carga de treino

Nenhuma diferenca significante
(p>0.05) entre os grupos foi observada para a
carga total de treinamento utilizada. A figura 1
abaixo ilustra a carga de treino realizada pelos
dois grupos.

Salto horizontal contra movimento (SHCM)
e concentracdes plasmaticas de lactato

Nenhuma diferenca significante
(p>0.05) entre os grupos e os momentos foi
observada no desempenho do SHCM. Ja nas
concentracbes de lactato uma diferenca
significante (p<0.05) foi observada somente
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entre os momentos Pos e 15’ P6s em relagéo salto horizontal (grafico da direita) nos
ao Pré, mas sem diferenca significante momentos analisados. Dados expressos em
(p>0.05) entre os grupos. A figura 2 apresenta média + desvio padréo.
as alteracbes nas concentracdes de lactato
(gréfico da esquerda), e no desempenho do
Cargas
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Dados expressos em média = desvio padréo. #Representa diferenga significante entre os grupos.

Figura 1 - Carga de treino realizada pelos grupos de pausa curta e pausa longa.
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Dados expressos em média + desvio padrdo. *Representa diferenca significante em relagdo ao Pré (p<0.05).

#Representa diferenca significante entre os grupos.

Figura 2 - AlteracBes nas concentracdes de lactato (figura da esquerda), e no desempenho do salto
horizontal (figura da direita) nos momentos analisados.

DISCUSSAO

Os principais achados do estudo
foram: 1) Nenhuma diferenca significante
(p>0.05) entre os grupos foi observada na
carga total de treino e o desempenho do
SHCM Pds; 2) As concentragdes de lactato
apresentaram um aumento  significante

(p<0.05) para os dois grupos nos momentos
Poés e 15 Pdés em relagdo ao Pré, sem
diferencas significantes (p>0.05) entre os
mesmos. Dessa forma, nossa hipotese inicial
de que o protocolo com pausas mais curtas
levaria a uma maior depreciacdo da carga de
treino, do desempenho muscular, e maiores
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aumentos de
confirmada.

Nossos resultados de danos teciduais,
observados pelas alteracdes de desempenho,
corroboram com os resultados de estudos
prévios que observaram que pausas maiores
ou menores ndo influenciaram nas respostas
de CK e LDH pos-treino (Rodrigues e
colaboradores, 2010; Evangelista e
colaboradores, 2011; Machado, Pereira e
Willardson, 2011). Em contrapartida,
considerando as cargas de treino, o0s
resultados foram contrarios a outros que
observaram que pausas maiores
proporcionaram o cumprimento de uma carga
total maior (Rodrigues e colaboradores, 2010;
Evangelista e colaboradores, 2011).

Uma possivel explicagdo para o0s
resultados contrarios observados seria em
relacdo ao grupo experimental analisado.
Nosso estudo observou as respostas em
individuos treinados, enquanto que as
pesquisas referenciadas utilizaram em sua
maioria individuos sedentarios (Rodrigues e
colaboradores, 2010; Evangelista e
colaboradores, 2011).

Atualmente a literatura jA se mostra
bem consolidada em relagéo as diferencas nas
respostas neuromusculares encontradas em
individuos treinados e néo treinados em forca
(Ahtiainen e Hakkinen, 2009).

Tais diferencas em relacdo a ativagdo
muscular e demais adaptacbes neurais ao
treinamento possivelmente estariam
modulando as distintas observacdes
experimentais.

Considerando as respostas de lactato
nossos resultados ndo corroboraram com a
hipétese inicial e nem com demais estudos
reportados na literatura (Goto e colaboradores,
2005).

lactato pés-treino nao foi

A hipétese foi formulada baseada no
fato de que nas pausas a via oxidativa &
recrutada para a recuperagdo energética do
tecido muscular e que dependendo do tempo
utilizado, o carater metabdlico do treino pode
ser diferenciado.

Se a pausa for completa (geralmente
entre 3 e 8 minutos) (Bogdanis e
colaboradores, 1995), a creatina (Cr) é re-
fosforilada integralmente, regenerando as
reservas de fosfocreatina (PCr) segundo a
reacdo: ATP + Cr + H+ ® PCr + ADP.

Todavia, se a pausa for incompleta
(geralmente menor que 3 minutos), a PCr é

ressintetizada parcialmente e, dessa forma, os
exercicios subsequentes irdo produzir cada
vez mais lactato (Gladden, 2000; Gladden,
2004; Robergs, Ghiasvand e Parker, 2004;
Gladden, 2007; Gladden, 2008).

Interessantemente, o fato de ambos os
grupos terem aumentado as concentragdes de
lactato e ndo terem apresentado decréscimos
no desempenho do SHCM corrobora com
recentes observacbes da literatura de que o
lactato ndo pode ser considerado como
causador da fadiga (Macedo e colaboradores,
2009).

O lactato € um produto inevitavel da
glicélise anaerdbia porque a enzima lactato
desidrogenase possui uma velocidade maior
do que qualquer outra enzima da via glicolitica,
e a constante de equilibrio da reagédo piruvato
< lactato é muito mais tendente para a
formacéo de lactato (Brooks, 2000).

Evidéncias na literatura também
reportam que as concentracfes elevadas de
lactato  sanguineo  parecem influenciar
diretamente a secrecdo do horménio do
crescimento (GH) (Felsing, Brasel e Cooper,
1992).

Observagdes experimentais
comprovam que 0s protocolos de treino que
proporcionam maiores respostas de lactato
sanguineo, também sdo os que apresentam
maiores concentracbes de GH (Smilios e
colaboradores, 2003; Goto e colaboradores,
2005).

Concentragcbes elevadas de GH por
sua vez modulam a expressdo do fator de
crescimento semelhante a insulina (IGF-1) no
figado, cuja acdo incrementa em muito a
nossa sintese proteica, proporcionando um
6timo  ambiente  anabdlico (Goto e
colaboradores, 2005).

CONCLUSAO

Concluimos no presente estudo que
para o0 grupo experimental analisado
(individuos treinados em forca) e o volume de
exercicios, séries e repeticdes empregadas, as
pausas de 1 ou 3 minutos entre séries ndo
induziram distintas respostas agudas em
relacdo as cargas de treino e desempenho
neuromuscular.

O carater metabdlico do treino também
ndo foi diferente entre o0s grupos que,
independentemente da pausa empregada, se
mostrou anaerobio latico.
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