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U Intervaio entre as muiupias series € um
fator-chave que determina a capacidade de

EITect O rest Interval perween sels on e
volume of repetitions in the crescent pyramidal

diferentes intervalos de recuperagcdo num
meétodo piramidal crescente sobre o volume de
repeticobes  realizadas. Seis  voluntarios
realizaram o teste de uma repeticdo maxima
(1RM) no supino reto. Separados por 48h os
individuos realizaram duas sessfes de
piramide truncada crescente, compostas de 5
séries a 70%, 75%, 75%, 80% e 85% de 1RM,
com um ou dois minutos de intervalo,
realizadas de maneira aleatéria. O numero de
repeticbes em cada série e o total de
repeticOes realizadas nas cinco séries, para 0s
intervalos de 1 e 2 minutos foram
respectivamente: 12 série 13,83 + 2,14 versus
14,67 + 2,07 (p=0,07), 22 série 5,50 + 1,52
versus 7,83 + 1,47 (p<0,05), 32 série 3,67 +
0,82 versus 6,00 £ 1,41 (p<0,05), 42 série 1,83
* 0,41 versus 3,67 = 1,51 (p<0,05), 5% série
1,00 = 0,63 versus 1,83 = 1,47 (p=0,09) e
volume total 26,67 versus 33,17 (p<0,05).
Conclui-se que a alteracdo de intervalos de 1 e
2 minutos entre as séries influencia 0 humero
de repetices realizadas na 22, 32 e 42 séries e
no total de repeticbes durante a realizacdo de
uma piramide truncada crescente.

Palavras-chave: treinamento de for¢a, volume
de repeticbes, piramide truncada crescente,
intervalo entre as séries.

key-factor that determines the ability of
maintaining the number of repetitions
performed in subsequent sets. In this sense,
the objective of the present study was to
evaluate the effect of different rest intervals in
a crescent pyramidal method on the volume of
performed repetitions. Six individuals
performed one maximal repetition test (1RM) in
the bench press. Separated by 48h the
volunteers randomly performed two crescent
truncated pyramid sessions, composed of 5
sets at 70%, 75%, 75%, 80% and 85% of 1RM,
with one or two minutes rest interval. The
number of repetitions in each set and the total
repetitions performed in the five sets, for the
intervals of 1 and 2 minutes were, respectively:
1st set 13.83 = 2.14 versus 14.67 = 2.07
(p=0.07), 2nd set 550 + 1.52 versus 7.83 *
1.47 (p=<0.05), 3th set 3.67 + 0.82 versus 6.00
+ 1.41 (p=<0.05), 4th set 1.83 £ 0.41 versus
3.67 = 1.51 (p=<0.05), 5th set 1.00 + 0.63
versus 1.83 £ 1.47 (p=0.09) and the total
volume 26.67 versus 33.17 (p<0.05). It was
concluded that the alteration of intervals of 1
and 2 minutes between sets modifies the
number of repetitions performed in the 2nd,
3th, and 4th sets and the total repetitions
during the execution of a crescent truncated
pyramid.
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INTRODUCAO

O treinamento de forgca cresceu em
popularidade nos udltimos 70 anos e

na faixa de 8-12RM, sem diferenga
estatisticamente entre os intervalos de trés e
cinco minutos. Estes resultados indicam a
existéncia de um periodo de descanso entre
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atualmente é uma recomendacédo do Colégio
Americano de Medicina do Esporte como
ferramenta para a melhora da qualidade de
vida e prevencao de doengas cronicas (ACSM,
2002). No entanto, apenas praticar o
treinamento de forca n&o garante ganhos
otimos de forca e desempenho. Na verdade, é
a magnitude do esforgo do praticante e a
estruturagcdo sistematica do estimulo do
treinamento que podem determinar as
respostas associadas a sua pratica (Kraemer e
Ratamess, 2004).

Estudos indicam que realizar multiplas
séries do mesmo exercicio pode promover
maiores ganhos de for¢ca quando comparada a
uma unica série (Galvao e Taafe, 2004;
Kemmler e colaboradores, 2004; Peterson e
colaboradores, 2005; Humburg e
colaboradores, 2007; Kelly e colaboradores,
2007). Similarmente, = quando  ganhos
hipertréficos sao almejados, sistemas de
treinamento que envolvem multiplas séries
também s&o mais eficientes (Fry, 2004;
Campos e colaboradores, 2002; Wernbom e
colaboradores, 2007). Todavia, para que 0s
maximos ganhos de forca e hipertrofia sejam
alcancados, o individuo deve ser capaz de
sustentar um numero minimo de repeticdes
em séries consecutivas. Desta maneira, o
intervalo entre multiplas séries torna-se um
fator-chave que determina a capacidade de
manter o numero de repeticdes realizadas em
séries subsequentes (Willardson, 2006).

Para avaliar o efeito do tempo de

séries a partir do qual é possivel manter o
numero de repeticdes, ou pelo menos manter
a faixa especifica de repeticées de acordo com
0 objetivo do programa de treinamento.

No entanto, os estudos mencionados
analisaram os efeitos do intervalo de descanso
entre séries com a intensidade fixa dos
exercicios. Deste modo, ndo  foram
encontrados na literatura estudos sobre o
efeito do intervalo entre as séries com
intensidades crescentes, como em um sistema
piramidal de treinamento de forca, tipicamente
utilizado em programas que visam hipertrofia
muscular. Nos métodos piramidais crescentes
truncados aumenta-se a intensidade e diminui-
se 0 humero de repeticdes a cada série (Fleck
e Kraemer, 2006).

Sendo assim, o objetivo deste estudo
foi verificar o efeito da modificacdo do intervalo
de descanso entre séries sobre o numero de
repeticbes realizadas em um programa
piramidal de treinamento no supino reto.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi constituida de 6
voluntarios do género masculino e praticantes
de treinamento de forca a pelo menos um ano,
nao fumantes e ndo usuarios de esterdides
anabdlicos androgénicos. De acordo com o
American College of Sports Medicine (2002)
os individuos foram considerados como
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Intervalo entre series sobre 0 numero de
repeticdes realizadas, Willardson e Burkett
(2005) avaliaram 15 individuos que realizaram
4 séries de agachamento e 4 séries de supino
com carga de 8RM em trés sessbes, com
intervalos de 1, 2 e 5 minutos. O maior volume
encontrado foi no protocolo com intervalo de 5
minutos. Em outro estudo Richmond e Godard,
(2004) avaliaram a manutencé&o do numero de
repeticobes em duas seéries consecutivas de
supino com intensidade de 75% de uma
repeticdo maxima (1RM) e intervalos de 1, 3 e
5 minutos. Com nenhum dos trés intervalos
propostos os individuos conseguiram manter
na segunda série o numero de repeticdes
realizado na primeira, mas a partir do intervalo
de trés minutos eles conseguiram permanecer

"lrelnados” em torgca. Foram excluldos oS
individuos com histérico conhecido de doenca
cardiovascular, respiratéria, diabetes,
hipertensdo, desordem hormonal, lesdo
muscular (Ultimos 12 meses), além daqueles
que estavam administrando ou haviam
administrado medicacédo ou suplementos nos
seis meses que antecederam o inicio do
estudo. Todos os participantes foram
informados dos procedimentos e riscos do
estudo e entregaram um termo de
consentimento livre e esclarecido.

Protocolo experimental

Para determinar a influéncia do
intervalo entre séries sobre o numero de
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repeticdes realizadas os individuos realizaram
trés visitas ao laboratério, sendo a primeira
delas para o teste de 1RM no exercicio supino
reto e mais duas visitas, sendo que, em cada
uma foi realizada uma piramide truncada com
um ou dois minutos de intervalo entre as
séries. As sessOes foram realizadas de
maneira aleatéria, separadas por 48 horas e
sempre no mesmo horario do dia para evitar
interferéncias do ritmo circadiano.

Para a analise da composicéo corporal
foram realizadas as seguintes medidas: massa
corporal (kg), massa magra (kg), percentual de
gordura (%), dobras cutaneas (mm): peitoral,
triciptal, subescapular, axilar média, supra-
iliaca e abdominal. A medida de massa
corporal (kg) foi realizada numa balanca
antropométrica da marca Filizola®. Para as
medidas de espessura de dobras cutaneas foi
utilizado o compasso de dobras cutaneas
Lange®.

Para a determinacdo da densidade
corporal utilizou-se a equacédo de Jackson e
Pollock (1978). Apds a determinacao do valor
da densidade corporal foi determinado o
percentual de gordura a partir da equacao de
Siri (1961)(tabelat).

Teste de uma repeticao maxima (1RM)

Ap6s o aguecimento geral (corrida
leve de 10 minutos em esteira rolante a 50%

Protocolo de piramide truncada crescente

O protocolo realizado baseou-se nas
recomendacdes de Fleck e Kraemer (2006).
Os individuos realizavam um aquecimento de
vinte repeticées com 50% de 1RM, seguido de
cinco séries até a falha concéntrica com 70%,
75%, 75%, 80% e 85% de 1RM, nos diferentes
intervalos propostos de 1 e 2 minutos. A
velocidade de execucdo dos exercicios foi
controlada por um avaliador com experiéncia
em treinamento de forca e os voluntarios eram
orientados a manter dois segundos para a fase
excéntrica e um para a fase concéntrica.

Analise estatistica

Os dados foram expressos pela
estatistica descritiva, média + desvio padréao. A
analise estatistica foi realizada inicialmente
pelo teste de normalidade de Shapiro-Wilk e
pelo teste de homocedasticidade (critério de
Bartlett). Todas as variaveis analisadas
apresentaram distribuicéao normal e
homocedasticidade, sendo assim utilizou-se a
Anova one way para medidas repetidas e
quando a diferengca apresentada era
significante, aplicou-se o teste de Tukey para
as comparacdées multiplas. O nivel de
significancia adotado foi de 5% (p<0,05). Para
o tratamento dos dados foi utilizado o pacote
estatistico SPSS para Windows verséao 13.0.
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da freqléncia cardiaca maxima) os individuos
executaram uma série de aquecimento de oito
repeticbes a 50% de 1RM estimada (de acordo
com a experiéncia de treinamento dos
participantes). Ap6s um minuto de descanso,
uma série de trés repeticbes a 70% de 1RM
estimada foi realizada.

Os levantamentos seguintes foram
repeticoes simples com cargas
progressivamente mais pesadas. O teste foi
repetido até a 1RM ser determinada. O
intervalo de descanso entre cada tentativa foi
de trés minutos e o numero de tentativas para
determinacao da carga maxima foi de trés de
acordo com Matuszak e colaboradores (2003).
Todos os procedimentos para determinagéo
da forca méxima dinamica, inclusive a
padronizacdo das angulacbes de movimentos
seguiram as descricoes de Brown e Weir
(2001).

Tabela 1. Caracterizacao dos participantes do
estudo (n = 6).

Média + Desvio

Variaveis N
Padrao

|dade (anos) 24,27 + 1,61
Percentual de Gordura (%) 14,72 £5,32

Massa Magra (kg) 65,33 + 6,54
Estatura (cm) 177,45 + 7,40
Massa Corporal (kg) 76,60 = 11,00
Carga maxima (1RM) 08,42 + 19,78
supino (kg)

RESULTADOS

O numero de repeticoes realizadas em
cada série para os intervalos de 1 e 2 minutos
foram respectivamente:

2 série 13,83 + 2,14 versus 14,67 + 2,07
(p=0,07),
22 série 5,50 + 1,52 versus 7,83 *+ 1,47
(p=0,05),
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32 série
(p=0,05),
42 série
(p=0,05),
52 série
(p=0,09).

NUMEROQ DZ REPETIGOES

3,67 + 0,82 versus 6,00 =+ 1,41 O volume total de repeticbes nos
intervalos de um e dois minutos foi de 26,67 +
1,83 + 0,41 versus 3,67 = 1,51 3,44 versus 33,17 + 6,15 (p<0,05). O numero
de repeticbes em cada série e o total de
1,00 = 0,63 versus 1,83 £ 1,47 repeticdes é apresentado na figura 1.
B 1 minuto
i L 2 minutos
40 — -
is ] |
30 —_
25 :
20
15 1
10 —_ B -
~ T -
T
5 T
- T
0O —
1°Série Z°Série 3°Série 41°Geérie 5°sSérie Volume
FO%, | 7F9%: | 5% 80% 85% | Total |

PROGRESSAC PERCENTUAL DAS CARGAS
NA PIRAMIDE TRUNCADA CRESCENTE(%)

Figura 1. Numero de repeti¢cdes realizadas em cada série e no total do protocolo piramidal crescente.
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DISCUSSAO

O principal resultado deste estudo foi
gue o numero de repeticdes realizadas num
programa piramidal crescente de treinamento
de forca € influenciado pelo intervalo entre as
séries. Os resultados deste estudo estao de
acordo com estudos prévios que
demonstraram que o aumento no intervalo de
descanso entre séries subseqlentes em
intensidade constante, de um mesmo exercicio
propiciam um maior numero de repetices
realizadas (Richmond e Godard 2004,
Willardson o Burkett 2005).
Independentemente do intervalo, o nimero de
repeticbes realizadas na segunda seérie de
supino foi significativamente menor que aquele
realizado na primeira, ou seja, da primeira
para a segunda série ocorre uma queda no
desempenho.

Foram reportadas diferencas na
performance de séries subseqiientes com
carga de 10RM e intervalos de 1 ou 3 minutos.
Enquanto os individuos mostraram-se capazes
de realizar 10 repeticbes nas 3 séries com o

intervalo de 3 minutos, quando este foi
reduzido para um minuto, a meédia de
repeticObes realizadas caiu para 10, 8 e 7
repeticdes (Kraemer, 1997). No entanto, nao
seria possivel prever se num programa
piramidal trés minutos de intervalo seriam
suficientes, visto que, a intensidade é
crescente, e no estudo supracitado foi utilizada
intensidade constante.

A escolha da comparagao apenas em
intervalos de 1 e 2 minutos entre as séries
reside no fato de que este sistema piramidal,
especificamente o de piramide truncada
crescente, €& utilizado para programas de
natureza predominantemente hipertréfica. De
acordo com Kraemer e Ratamess (2004) os
intervalos que mais demonstram resultados
para o ganho de massa muscular sdo aqueles
com intervalos entre 1 e 2 minutos.
Adicionalmente, intervalos de 1 e 2 minutos
sdao amplamente utilizados em programas de
treinamento de fisiculturistas, além de
estimularem mais a liberagcdo de horménios
anabdlicos como GH e testosterona do que

Revista Brasileira de Prescrigao e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo, v.3, n.14, p.118-123. Margo/Abril. 2009. ISSN 1981-9900.
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intervalos mais longos (Kraemer e Ratamess,
2004).

QOutra diferenga a ser apontada entre
os estudos citados e o presente estudo, reside
na escolha do exercicio, visto que, os autores
escolheram como aparelho a ser realizado o
agachamento, um exercicio que envolve maior
massa muscular e atividade sinergista, o que
permite que o praticante seja capaz de realizar
mais repeticdes em séries subsequientes. De
fato, esta diferenca foi comprovada por
Willardson e Burkett (2006) que avaliaram a
sustentabilidade de 15 repeticdes maximas na
realizacdo de cinco series de agachamento e
supino reto, com intervalos de 30 segundos, 1
e 2 minutos. Durante a realizacdo das séries
de supino foram reportadas diferencas
estatisticamente  significantes  entre  os
intervalos de 30 segundos e 2 minutos e entre
os intervalos de 1 e 2 minutos, sem diferencas
apenas nos intervalos de 30 segundos e 1
minuto. Durante a realizagdo do agachamento,

~ mmmmmiAl A A A A~ N el et ~ N Al

de participantes, apenas seis. Neste sentido,
maiores intervalos parecem ser necessarios
para que um individuo possa realizar um
volume mais adequado de treinamento, além
disto, com base nos estudos citados, o
intervalo entre as séries pode gerar diferentes
efeitos em exercicios distintos, desta maneira,
mais estudos s&0 necessarios para avaliar
outros intervalos e exercicios na realizacao de
um sistema piramidal de treinamento de forca.

CONCLUSAO

Este estudo mostra que durante a
realizacdo de um programa de piramide
truncada crescente, a manipulacdo do
intervalo entre as séries, particularmente a
diferenca entre 1 e 2 minutos de intervalo afeta
significativamente o numero de repeticbes
realizadas ao longo de multiplas séries do
supino reto. Desta maneira, este estudo
conclui que o intervalo de 2 minutos entre as

| -~ =
~A .~ B el hde) S~~~ PPN FEFTE NN —~ v At AR A~
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d Cdpdliudue Je suslelidl U TIJIiero  ue
repeticdbes foi significantemente diferente
apenas entre os intervalos de 30 segundos e 2
minutos, sem diferenca estatisticamente
significante entre os intervalos de 30 segundos
e 1 minuto e entre os intervalos de 1 e 2
minutos.

Miranda e colaboradores (2007)
mostraram que o intervalo entre as séries e
exercicios afeta diretamente o volume total de
um sessdo de treinamento de exercicios para
membros superiores. Os resultados indicaram
que um minuto de descanso enire as series
levou a uma reducédo no volume total do treino
e numero total de repeticbes em séries
subseqlientes comparado com trés minutos.

Comparando-se os intervalos de 1 e 2
minutos, na realizagdo do supino, ocorrem
diferencas significativas no volume total de
repeticobes realizadas em cinco séries
maximas de um sistema piramidal crescente.
Especificamente, quando um  sistema
piramidal crescente é utilizado, a reducédo no
numero de repeticdes realizadas em cada uma
das séries subsequentes é mais expressiva
quando comparada a protocolos de
intensidade constante. Desta forma, maiores
intervalos parecem ser mais apropriados
guando este sistema de treinamento é
empregado. Entretanto, a andlise de apenas
dois intervalos de recuperacdo na realizacdo
do sistema de pirdmide truncada é uma
limitacdo deste estudo, assim como 0 numero

SEelres perlne Mmaior voldine Jue 1epelgues
quando o sistema piramidal truncado
crescente é utilizado.
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O intervalo entre as multiplas séries € um fator-chave que determina a capacidade de
manter o niumero de repeticdes realizadas em séries subsequentes. Deste modo, o
objetivo do presente estudo foi avaliar o efeito de diferentes intervalos de

recuperacao num método piramidal crescente sobre o volume de
repeticoes realizadas. Seis voluntarios

realizaram o teste de uma repeticdo maxima (1RM) no supino reto. Separados por

48h os individuos realizaram duas sessdes de piramide truncada crescente,
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