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Referências

O intervalo entre as múltiplas séries é um fator-chave que determina a capacidade de
manter o número de repetições realizadas em séries subseqüentes. Deste modo, o
objetivo do presente estudo foi avaliar o efeito de diferentes intervalos de
recuperação num método piramidal crescente sobre o volume de

repetições realizadas. Seis voluntários

realizaram o teste de uma repetição máxima (1RM) no supino reto. Separados por
48h os indivíduos realizaram duas sessões de pirâmide 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 aleatória. O número de repetições em
cada série e o total de repetições realizadas nas cinco séries para os
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