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RESUMO

Os programas de treinamento na musculacdo sdo comumente
prescritos baseando-se em normativas de carga de treinamento
sugeridas pela literatura. Dentre as normativas, a prescricao da
duragdo da pausa tem variado normalmente de um a trés minu-
tos. Comparagdes entre intervalos de pausa de um e trés minutos
mostram diferencas significativas na resposta hormonal, metabo-
lica e no desempenho. Existe caréncia de estudos que mostram
se diferentes pausas sdo suficientes para a realiza¢do das outras
normativas previstas para o treinamento da hipertrofia e se um
acréscimo de 30 segundos possibilita melhor recuperacédo. O ob-
jetivo deste estudo foi analisar a realizagdo de dois treinamentos
baseados em normativas previstas para a hipertrofia muscular e
diferenciadas pelas pausas de 90 e 120 segundos entre séries, no
exercicio supino executado na barra guiada. Participaram 26 vo-
luntarios do sexo masculino, treinados em musculacdo. Foram
realizadas quatro sessdes de testes em quatro dias. Apés a reali-
zagdo dos procedimentos de familiarizacdo e do teste de 1RM, o
grupo realizou o exercicio no supino guiado a intensidade de 70%
de 1RM em quatro séries com o objetivo de alcangar 12 repeti-
¢Bes por série, com pausas de 90 ou 120 segundos distribuidas
aleatoriamente em diferentes dias. Ndo foi verificada diferenca
significativa no nimero de repeti¢cBes nas séries quando compa-
rado o desempenho obtido pelos sujeitos nas duas pausas. Inde-
pendente da duracé@o da pausa (90 ou 120 segundos) foi observa-
da queda do rendimento no decorrer da realizacdo das séries,
caracterizada pela reducédo significativa no nimero de repeticdes
realizado. Os resultados mostraram limitacdo da aplicagdo das
normativas previstas para o treinamento da hipertrofia muscular
em individuos treinados. Além disso, pode ndo haver diferencas
no desempenho com a alteragdo da pausa entre séries de 90 para
120 segundos.

ABSTRACT

Analysis of two training programs with different rest periods
between series based on guidelines for muscle hypertrophy
in trained individuals

The prescription of weight training programs for muscle hyper-
trophy are usually based on the values recommended by the lite-
rature for determining the training load. The prescription of the
pause duration ranges from one to three minutes and compari-
sons between these two durations leads to differences in hor-
monal and metabolic adaptations and performance. There is a lack
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of studies investigating if is it possible the realization of the train-
ing program for hypertrophy with different pauses, and the signif-
icance of the addition of 30 seconds for recovery. The purpose of
the present study was to analyze two different trainings for mus-
cle hypertrophy with the same volume and intensity, but different
rest periods between sets, at the bench press exercise. Twenty-
six trained male volunteers took part in the training sessions. Af-
ter the familiarization procedure and the 1 maximum repetition
(1RM) test, the group took a four set exercise with 70% of 1 RM
on the bench press, aiming to accomplish 12 repetition for each
set, with a constant rest period of 90 and 120 seconds. No signif-
icant difference was found on the number of repetitions through-
out the sets when comparing the results of the 90 and 120 sec-
ond group. Despite the rest duration (90 or 120 sec) the
performance lowered during the sets, registered by significant
reduction in the number of repetitions. The results indicated that,
even for trained individuals, there is a limitation to apply the refer-
ence values presented in the literature for muscle hypertrophy
training. Moreover, the performance may be not different despite
changing the rest interval from 90 to 120 seconds between sets.

RESUMEN

Anadlisis de dos entrenamientos con diferentes duraciones de
pausa entre las series basadas en normas previstas para la
hipertrofia muscular en individuos entrenados

Los programas de entrenamiento en musculacion son comun-
mente prescritos basandose en normas de carga de entrenamien-
to sugeridas por la literatura. Entre las normas, la prescripcion de
la duracion de la pausa ha variado normalmente de uno a tres mi-
nutos. Comparaciones entre los intervalos de pausa de uno y tres
minutos muestran diferencias significativas en la respuesta hor-
monal, metabdlica y en el desempefio. Existen pocos estudios
que muestren si diferentes pausas son suficientes para la realiza-
cion de las otras normas previstas para el entrenamiento de la
hipertrofia y si un aumento de 30 segundos posibilita una mejor
recuperacion. El objetivo de este estudio ha sido analizar la reali-
zacion de dos entrenamientos basados en normas previstas para
la hipertrofia muscular y diferenciadas por las pausas de 90 y 120
segundos entre las series, en el ejercicio supino ejecutado en la
barra guiada. Participaron 26 voluntarios del sexo masculino, en-
trenados en musculacion. Fueron realizadas cuatro sesiones de
tests durante cuatro dias. Después de la realizacion de los proce-
dimientos de familiarizacion y del test de 1RM, el grupo realizo el
ejercicio en el supino guiado a una intensidad de 70% de 1RM en
4 series con el objetivo de alcanzar 12 repeticiones por serie, con
pausas de 90 o 120 segundos distribuidas aleatoriamente en dife-
rentes dias. No se verifico alguna diferencia significativa en el
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numero de repeticiones en las series cuando se compararon al
desempefio obtenido por los individuos en las dos pausas. Inde-
pendiente de la duracion de la pausa (90 o 120 seg.) se observo
que hay una baja en el rendimiento en el transcurso de la realiza-
cion de las series, caracterizado por la reduccion significativa en el
numero de repeticiones realizado. Los resultados mostraron una
limitacion en la aplicacion de las normas previstas para el entrena-
miento de la hipertrofia muscular en individuos entrenados. Ade-
mas de eso, puede ser que no haya diferencias en el desempefio
al alterar las pausas entre las series de 90 para 120 segundos.

INTRODUCAO

A prescricdo do treinamento de forga ha musculacdo deve levar
em consideragdo os diferentes componentes da carga de treina-
mento e as variaveis estruturais que podem influencia-los®. Para
o treinamento de for¢a visando a hipertrofia muscular vém sendo
sugeridos diferentes valores para os componentes da carga. Volu-
mes variando entre quatro e seis séries de oito a 20 repeti¢cdes,
com pausas de dois a trés minutos entre séries e intensidades de
60% a 85% de uma repeticdo maxima (1RM) sao freqientemente
citados®®). Cargas de treinamento caracterizadas por uma a trés
séries, com oito a 12 repeti¢cBes, intensidades de 70 a 85% de
1RM e pausas entre um e dois minutos correspondem as reco-
mendagfes para o treinamento da hipertrofia muscular com indi-
viduos novatos/intermediarios®. Para individuos avancados sao
sugeridas de trés a seis séries, uma a 12 repeti¢cGes entre 70 e
100% de 1RM com pausas entre dois e trés minutos, respectiva-
mente®. Em geral, espera-se que os individuos submetidos a es-
sas normativas de treinamento consigam alcancar adaptacdes
morfoldgicas significativas, ou seja, hipertrofia muscular. Muito
comumente, os programas de treinamento na musculacdo sdo
prescritos baseando-se nessas normativas, sem o devido contro-
le da sua aplicabilidade para diferentes individuos. Nesse sentido,
€ importante investigar a possibilidade de pessoas treinadas utili-
zarem essas normativas sugeridas pela literatura em seus progra-
mas de treinamento para a hipertrofia muscular.

A pausa representa uma variavel importante na elaboragdo do
programa de treinamento“®, podendo exercer influéncia direta nas
adaptacdes fisiologicas e no desempenho do individuo. Estudos
demonstraram que diferentes intensidades e duragdes de pausa
do treinamento podem alterar significativamente respostas hor-
monais®?), cardiovasculares® e metabdlicas®9.

Nos estudos realizados por Kraemer et al.®¢” foram utilizadas
pausas de um e trés minutos entre séries em protocolos de oito
exercicios para homens e mulheres. As concentragées de lactato
sanguineo foram significativamente maiores para a pausa de um
minuto em relacdo a de trés minutos. Outros pesquisadores exa-
minaram o efeito das pausas de um, trés e cinco minutos sobre a
concentragdo de lactato sanguineo depois de cada série(©. Nesse
estudo, os sujeitos executaram 10 séries, com seis repeticées
por série, na intensidade de 70% de uma repeticdo maxima (1RM)
no exercicio supino. Os resultados indicaram que depois da quar-
ta série houve aumento significativamente maior na concentragao
de lactato sanguineo para a condicdo com um minuto de pausa
comparada com as de trés e cinco minutos. Além disso, com a
pausa de um minuto, somente quatro dos 10 voluntarios comple-
taram as 10 séries, indicando que essa duracdo de pausa afetou o
volume de treinamento prescrito.

De acordo com essas pesquisas, espera-se que grandes dife-
rencas nos periodos de pausa entre as séries (um, trés e cinco
minutos) influenciem distintamente as respostas hormonais, me-
tabdlicas e a carga de treinamento. Contudo, informagdes sobre
menores diferencas entre duragBes de pausa na carga de treina-
mento ndo tém sido relatadas na literatura. Pausas de 90 a 120
segundos tém sido classificadas e prescritas como um periodo
moderado de recuperacdo e comum para muitos programas de
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treinamento de forca®V. Ha caréncia de estudos que mostrem se
essas diferentes pausas (90 e 120 segundos) sdo suficientes para
a realizagdo das outras normativas previstas para o treinamento
da hipertrofia e se um acréscimo de 30 segundos possibilita me-
Ihor recuperagao do individuo.

O objetivo deste estudo foi analisar a realiza¢é@o de dois treina-
mentos baseados em normativas previstas para a hipertrofia mus-
cular e diferenciadas pelas pausas de 90 e 120 segundos entre
séries, no exercicio supino.

METODOS

Amostra

Participaram da pesquisa 26 voluntarios do sexo masculino, trei-
nados em musculagao, que ndo possuiam histérico de lesdo mus-
culotendinosa ou articular no ombro, cotovelo e punho. Os indivi-
duos apresentaram média de idade de 24,4 + 4,0 anos, massa
corporal de 75,6 + 9,0kg e estatura de 174,4 + 6,6cm. As médias
da frequéncia semanal e do tempo total de treinamento foram de
3,8 £ 0,9 dias e 55,7 + 44,6 meses, respectivamente. Foram con-
siderados treinados aqueles que conseguiram realizar uma repeti-
¢ao no exercicio supino com o peso equivalente ao de sua massa
corporal® e que praticavam a musculacédo regularmente havia, no
minimo, seis meses®¥, sendo esses os critérios de inclusdo. Os
voluntarios foram informados sobre os objetivos e procedimentos
do estudo e assinaram um termo de consentimento livre e escla-
recido. O projeto foi aprovado pelo comité de ética da Universida-
de Federal de Minas Gerais (Parecer n® ETIC 338/03).

Instrumentos e padronizagcdo da execucdo

Para a realizagdo do exercicio utilizou-se uma barra guiada de
20kg da marca Master e um banco reto. Uma haste de metal indi-
cava o limite superior de deslocamento da barra e um anteparo de
borracha (12 x 6,7 x 2cm) posicionado no peito, o limite inferior. A
empunhadura, a altura maxima atingida pela barra, a posi¢do da
cabeca no banco, a posic¢éo do aparelho e do banco no chédo foram
controladas para padronizar a posterior reprodu¢do do posiciona-
mento dos voluntarios. O treinamento foi filmado com uma filma-
dora da marca Sony mini DV modelo DX 2000 para analise da exe-
cucao das repeticdes. Foram utilizadas anilhas diversas cujos pesos
foram aferidos em uma balanga Filizola, utilizada para mensurar a
massa corporal dos voluntarios.

Procedimentos

Foram realizadas quatro sessdes de testes em quatro dias dife-
rentes. Recomendou-se que os voluntarios ndo realizassem ne-
nhuma atividade de for¢a que envolvesse as musculaturas peito-
ral maior, deltéide anterior e triceps braquial 24 horas antes de
cada sessdo de teste. Na primeira sessdo de testes, depois da
assinatura do termo de consentimento, a estatura e a massa cor-
poral dos voluntarios foram mensuradas. Em seguida, os indivi-
duos passaram por uma sessdo de familiarizacdo para a padroni-
zacdo das posi¢des individuais e foram submetidos ao teste de
1RM visando selecionar os voluntarios que atendiam aos critérios
de incluséo. Sugeriu-se que os voluntarios mantivessem a rotina
de atividade preparatdria para evitar que mudancas nessa rotina
influenciassem negativamente o desempenho deles. Esse proce-
dimento foi mantido durante todo o experimento. Na segunda
sessdo de testes, foi realizado o teste de 1RM para a determina-
¢ao da forga méxima e do peso correspondente a 70% de 1RM. O
teste seguiu os seguintes critérios: nimero maximo de seis ten-
tativas®® (4,1 + 0,77 realizadas), duragdo da pausa entre trés e
cinco minutos*¥ e progressdo do peso baseada nos dados do tes-
te de 1RM da sessdo de familiarizagéo.

Nas outras duas sessdes de teste, o grupo realizou o0 exercicio
no supino guiado a intensidade de 70% de 1RM em quatro séries,
com o objetivo de alcangar 12 repeticdes por série, com pausas
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constantes de 90 e 120 segundos. Na primeira dessas duas ses-
soes de testes, a metade dos individuos era alocada aleatoriamente
no grupo da pausa de 90 ou 120 segundos, invertendo-se o grupo
na segunda sessdo de testes. O intervalo minimo de dois e maxi-
mo de quatro dias foi estabelecido entre as sessdes de teste.

As repeticGes foram desconsideradas nas seguintes situagdes:
amplitude incompleta por duas repetices seguidas (ndo encostar
na haste metalica e/ou no anteparo no peito); tempo de transigao
superior a dois segundos entre as fases concéntrica e excéntrica
de cada repeticéo; retirada do corpo do voluntario do banco duran-
te a execugdo (desencostar a coluna lombar ou os gllteos). Esses
critérios foram novamente controlados pela andlise da filmagem
para a validacdo dos dados coletados e néo foi verificada nenhu-
ma irregularidade.

Andlise estatistica

Para verificar as diferencas nos valores médios do nimero de
repeticGes para o peso correspondente a 70% de 1RM nas pau-
sas entre 90 e 120 segundos (fator 1 — pausas) nas quatro séries
executadas (fator 2 — séries), realizou-se uma analise de variancia
two-way com medidas repetidas. Para identificar onde se encon-
tram as diferencas, foi aplicado o teste post-hoc de Scheffé. O
procedimento estatistico foi realizado com base no programa Sta-
tistica 5.0. Foi adotado neste estudo nivel de significancia de p <
0,05.

RESULTADOS

A andlise descritiva referente ao teste de 1RM e ao peso cor-
respondente a 70% de 1RM esta apresentada na tabela 1.

TABELA 1
Valores minimos, maximos, médios e desvios-padrdo
para o teste de 1RM e para 70% de 1RM

Minimo Maximo Média d.p.
1RM (kg) 68 140 91,1 16,2
70% RM (kg) 48 98 63,7 11,3
d.p.= desvio-padrao
TABELA 2

Médias e desvios-padrdo do niimero de repeti¢des realizadas em cada uma
das quatro séries utilizando pausas de 90 e 120 segundos entre as séries

Pausas (seg.) 12 série 22 série 32 série 42 série
90 11,5 (1,0) 9,4 (1,9)* 6,5 (2,4)* 4,7 (1,8)*
120 11,7 (0,7) 10,4 (1,4)* 7,2 (2,2)* 55 (1,2)*
* p< 0,05 comparado com a série precedente
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Figura 1 — Comparagédo do niimero de repeticbes realizadas em cada uma
das quatro séries entre as pausas de 90 e 120 segundos
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A média e o desvio-padrdo do numero de repeticdes realizado
em cada uma das quatro séries para as pausas de 90 e 120 segun-
dos estdo referidos na tabela 2. O teste post-hoc de Scheffé mos-
trou que para ambas as pausas o nimero de repeticBes diminuiu
significativamente na segunda, terceira e quarta séries, se com-
paradas com o numero de repeticBes alcangcado na série prece-
dente.

Na comparagdo do nimero de repeticbes executadas em cada
uma das quatro séries entre as pausas de 90 e 120 segundos, nao
foi encontrada diferenca significativa (figura 1).

DISCUSSAO

O protocolo experimental adotado neste estudo constou de qua-
tro séries, 12 repetigbes por série, intensidade de 70% de 1RM e
pausas de 90 e 120 segundos entre as séries. Essas normativas
sdo citadas por diversos autores para o treinamento da for¢ca com
énfase na hipertrofia muscular. Um namero entre oito e 12 repeti-
¢Oes por série tem sido sugerido para 0 aumento da massa mus-
cular® e de trés a seis séries para ganhos de forca significativos®S.
Alguns pesquisadores afirmam que a hipertrofia pode ocorrer em
treinamento com volume de oito a 20 repeticdes por série para
um total de trés a cinco séries por exercicio1%, Com relagcdo ao
tempo de pausa, tem sido recomendado de dois a trés minutos
para programas visando a hipertrofia muscular®, enquanto outros
autores sugerem que as pausas deveriam permanecer entre um e
trés minutos“9. De acordo com as normativas previstas, uma pausa
de 120 segundos tem sido citada, por quase todos autores men-
cionados, como suficiente para promover a recuperagio necessa-
ria entre as séries.

Os resultados desta pesquisa indicaram que os voluntarios, ape-
sar de treinados em musculacdo, ndo conseguiram realizar as qua-
tro séries de 12 repetigcdes com nenhuma das duragées de pausa
— 90 e 120 segundos. Foi verificada diminuicdo estatisticamente
significativa no numero de repeti¢cdes a partir da segunda série
para ambas as pausas, mostrando que intervalos de 90 e 120 se-
gundos ndo foram suficientes para a recuperacdo dos individuos.

Segundo Sahlin e Ren™”, o desempenho de forga é recuperado
em dois minutos, aproximadamente. Dessa forma, a pausa de 120
segundos deveria ser suficiente para recuperar parcial ou total-
mente as reservas energéticas do sistema ATP-CP. No entanto, os
individuos entraram em processo de fadiga, caracterizada pela
gueda do desempenho, independentemente da pausa.

Ainda sdo escassas as informacdes sobre a especificidade do
metabolismo durante atividades tipicas do treinamento na mus-
culacao®. No decorrer da realizagdo de uma atividade intensa e
de curta duragdo, varias reacdes fisioldgicas poderiam contribuir
para o processo de fadiga em diferentes momentos da atividade.
Lambert e Flynn®® relataram que a fadiga relacionada a uma série
de exercicios (10 repeticdes) realizada até o ponto de “falha mo-
mentanea” é possivelmente causada pela baixa concentracdo de
fosfocreatina. Na opinido desses autores, a acidose intramuscular
parece ser a razdo predominante para a fadiga na terceira série do
exercicio executado até o ponto de “falha momentanea”, mesmo
existindo uma recuperacéo adequada (de um a trés minutos) en-
tre as séries. Contudo, os autores mencionam que é dificil deter-
minar a(s) causa(s) da fadiga muscular durante esse tipo de exer-
cicio, pois alteracGes em alguns substratos e metabdlitos
relacionados com a fadiga ocorrem coincidentemente com modi-
ficacBes de outros. Por exemplo, durante exercicios de alta inten-
sidade, o acumulo de ions hidrogénio (H*) é acompanhado por
aumento nas concentragdes de amonia (NH,) e fosfato inorgéanico
(Pi). Esses metabdlitos influenciam diferentes mecanismos que
podem contribuir para diminuigdo da forca muscular®® e, conse-
glentemente, do desempenho fisico. Em um estudo foi reporta-
do que trés séries de flexao de cotovelo a 80% de 1RM realizada
até o ponto de “falha” muscular resultou em diminui¢ao de 24%
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na concentracdo de glicogénio muscular®9. Esse resultado indica
gue a disponibilidade de glicogénio pode ndo ser o principal meca-
nismo de fadiga, considerando o protocolo experimental desse
estudo.

Na comparagdo do numero médio de repeticdes por série nao
foi verificada diferenca estatisticamente significativa entre as duas
pausas nas quatro séries realizadas. Esse resultado mostrou que
os efeitos dos mecanismos de fadiga no desempenho em cada
série ndo foram atenuados com o acréscimo de 30 segundos na
duracdo da pausa. Em decorréncia da alta demanda fisiolégica do
protocolo de treinamento adotado, espera-se acumulo significati-
vo de metabdlitos®®2V que interfere negativamente no mecanismo
contratil, o que dificulta a producéo de forga pelas fibras muscula-
res e contribui para processo de fadiga similar nas duas condi¢cdes
experimentais.

O intervalo de dois a quatro dias entre as sessdes, o fato de
estar sendo realizado apenas um exercicio com uma carga de trei-
namento subméxima e de se tratar de individuos treinados em
musculacd@o eliminam a possibilidade de os resultados estarem
sendo influenciados por fadiga residual das sessdes de treinamen-
to. Além disso, uma possivel interferéncia do efeito de treinamen-
to provocado pela seqiiéncia de sessfes de teste ndo é esperada
pelo fato de o intervalo entre as sessdes ser insuficiente para alte-
rar o desempenho de individuos treinados. Como metade dos in-
dividuos comecgou com a pausa de 90 segundos e a outra com
120 segundos, se houve efeito de treinamento, ele foi balancea-
do, exercendo a mesma influéncia em ambos os resultados.

Com base nos dados desta pesquisa, € necessario relativizar a
expectativa generalizada quanto a realizacdo das normativas de
treinamento. Estudos tém mostrado que a realizacdo de determi-
nado nimero de repeticGes para percentuais de 1RM preestabe-
lecidos pode ser influenciada pelo tipo de exercicio, género e ni-
vel de treinamento do individuo®?-25),

Neste estudo, fatores relacionados a especificidade da amplitu-
de de movimento e do exercicio podem ter contribuido para a ndo-
realizagcdo das normativas previstas. O controle da amplitude de
movimento durante as repetigfes e o fato de os individuos testa-
dos ndo treinarem o exercicio supino na barra guiada podem ter
contribuido para aumentar a dificuldade da tarefa. A necessidade
de manutenc¢do da amplitude méaxima em todas as repeticdes po-
deria resultar em maior custo energético, dada a maior duragéo do
estimulo de treinamento. Além disso, os voluntérios ndo vinham
treinando esse exercicio em barra guiada, o que representou uma
tarefa motora com padrdo de movimento modificado (especifici-
dade biomecénica) que poderia ter influenciado negativamente o
desempenho de forga.

Os resultados desta pesquisa suportam uma importante critica
em relacéo a elaboracdo dos programas de treinamento em mus-
culacdo que se propdem estar baseados nas normativas previstas
na literatura. No presente estudo, nenhum dos individuos treina-
dos em musculacéo foi capaz de realizar o treinamento em um
Unico exercicio dentro das normativas previstas, que sao sugeri-
das por diferentes autores®19, Vale ressaltar que o presente estu-
do limitou-se a investigar determinados valores para 0s compo-
nentes da carga de treinamento (quatro séries, 12 repeticdes, 70%
de 1RM), o que ndo permite afirmar que, caso esses valores fos-
sem outros, ainda dentro das normativas existentes na literatura
para hipertrofia muscular, os individuos também néo conseguiriam
realizar o treinamento. Além disso, deve ser considerado que os
programas de treinamento sempre séo constituidos de varios exer-
cicios, o que tornaria ainda mais dificil a aplicacdo dessas normati-
vas para o treinamento. A prescricdo de cargas de treinamento
deve ser considerada com cuidado, para que ndo sejam geradas
expectativas uniformizadas em relagdo aos parametros de desem-
penho, conduzindo a avaliagdes nao realistas do processo de trei-
namento.
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CONCLUSAO

Os resultados desta pesquisa mostraram que nao foi possivel
realizar nenhum dos dois treinamentos baseados nas normativas
previstas na literatura para o treinamento da hipertrofia muscular,
pois verificou-se queda significativa do rendimento caracterizada
pela redu¢do do numero de repeticbes no decorrer das séries.
Além disso, a diferenca de 30 segundos na duragdo da pausa nao
resultou em diferenga estatisticamente significativa no nimero
de repeticodes realizado pelos individuos.

Dessa forma, os profissionais devem estar atentos ao fato de
que as normativas podem ndo estar ao alcance de grande parcela
dos praticantes de musculagéo.

Todos os autores declararam nado haver qualquer potencial confli-
to de interesses referente a este artigo.
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