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RESUMO

O exercicio fisico resistido possui diversas variaveis a serem
manipuladas e monitoradas. Uma delas € o tempo do intervalo de descanso
entre as séries dos exercicios. Caso o intervalo de descanso ndo seja
monitorado ou respeitado durante a pratica do exercicio resistido, podem ser
geradas diversas indesejadas alteracbes metabdlicas, cardiovasculares e
hormonais, impactando na performance do atleta. O principal objetivo deste
estudo foi verificar o que existe de producdo académica - nas plataformas
Scielo/br, PubMed e Google Académico - a fim de investigar os efeitos que o
intervalo de descanso tem no desempenho da pratica do exercicio fisico
resistido, por meio de revisdo de literatura ndo sistematica. Os resultados
mostram que embora haja divergéncia entre os autores, o tempo médio de
intervalo situa-se entre 60 a 120 segundos, dependendo do nivel do praticante.
Porém, estudos de caso mostraram que esse intervalo é insuficiente para a
realizacdo das séries seguintes, deixando claro que a pratica é diferente da
teoria, em algumas circunstancias, e que essa variavel deve ser manipulada
cuidadosamente, respeitando os limites, estagio, individualidade e condicdo
fisica do praticante. Concluiu-se que, embora seja preconizado esse tempo
médio, devem ser levados em consideracdo aspectos psicolégicos e o0s
principios do treinamento, bem como o nivel do praticante, pois, s6 assim, o

intervalo ndo trard prejuizos e, sim, uma otimizacéo do treino.

Palavras-chave: Intervalo de Descanso, Exercicio Fisico Resistido,

Forca Muscular



ABSTRACT

Resistance physical exercise has several variables to be manipulated
and monitored. One of them is the rest time interval between the series of
exercises. If the rest interval is not monitored or respected during the practice of
resistance exercise, several unwanted metabolic, cardiovascular and hormonal
changes can arise, impacting the athlete's performance. The main goal of this
study was to check the existing academic production - on platforms such as
Scielo/br, PubMed and Google Scholar - in order to investigate the effects that
the rest interval has on the performance of resistance physical exercise, by
means of a non-systematic literature review. The results show that although
there is divergence between the authors, the average interval time is between
60 and 120 seconds, depending on the practitioner's level. However, case
studies showed that this interval is insufficient to carry out the following series,
making it clear that practice is different from theory, in some circumstances, and
that this variable must be carefully manipulated, respecting the limits, stage,
individuality and physical condition of the practitioner. It was concluded that,
although this average time is recommended, psychological aspects and training
principles should be taken into account, as well as the practitioner's level,
because, only then, will the interval not bring harm, but an optimization of

training.

Keywords: Rest Interval, Resistance Exercise, Muscle Strength
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1. INTRODUCAO

Uma das praticas mais pesquisadas nos Uultimos anos, e com
resultados comprovados, € o treinamento resistido. Seu aumento gradual, a
partir da década de 1950, se d4a, em grande parte, pela capacidade de oferecer
beneficios a estética, aptidao fisica e a salude, os quais ndo podem ser
facilmente obtidos pelo treinamento aerébio ou de flexibilidade (FLECK;
SIMAO, 2008)

Logo, a préatica do exercicio fisico resistido de forma moderada e
intensa traz beneficios para a saude, tais como: melhora do condicionamento
muscular e cardiorrespiratorio, aumento da saude 6ssea e funcional, reducdo
do risco de hipertensdo, doencas cardiacas e metabdlicas, depressao, e
promocao do balango energético e controle de peso.

A AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (2009) recomenda
exercicios para desenvolver e manter o bem-estar fisico, cardiorrespiratorio e
de flexibilidade, em adultos saudaveis, seguindo no minimo um padrao de uma
série de 8-12 repeticbes para 8-10 exercicios, incluindo um exercicio para
todos os maiores grupamentos musculares. Para tanto, a prescricdo de
treinamento resistido bem sucedido envolve uma interacdo adequada entre as
diversas varidveis de treinamento, como: a escolha e ordem dos exercicios,
intensidade da carga, volume de treino, intervalo de descanso (entre as séries,
exercicios e sessdes), ac¢Bes musculares, velocidade de contracdo e
frequéncia. (BALSAMO et al., 2010). Todas essas variaveis devem ser muito
bem analisadas para se ter éxito nos objetivos propostos.

Para BACURAU (2009), o intervalo de recuperacdo entre as séries e
exercicios é a variavel mais negligenciada em um planejamento de
treinamento, sendo desrespeitada, principalmente, em academias.

O intervalo entre uma série de repeticdes e outra visa proporcionar a
recuperagcdo metabdlica e funcional dos musculos e tenddes, possibilitando, na
proxima série de repeticdes, uma execucdo eficiente, sem prejuizos na
mecanica do movimento, possibilitando maiores ganhos de hipertrofia, que,
segundo GENTIL (2008), € o aumento (volumétrico) de um musculo, devido ao

aumento (volumétrico) das fibras que o constituem. Dessa forma, o intervalo de



descanso entre as séries pode ser considerado uma variavel chave para a
prescri¢cao do treinamento resistido. (BURESH; BERG; FRENCH; 2009).

As variaveis volume e intensidade vém sendo alvo de investigacoes
recentes, na tentativa de determinar uma dose-resposta que maximize as
adaptacdes relacionadas ao desempenho de forca e a quantidade de massa
muscular (ALEGRE et al., 2014).

Considerando a manipulacdo da intensidade, em individuos treinados,
tradicionalmente utiliza-se de valores entre 70-80% da forca dindmica maxima
(1RM) para promover os ganhos de for¢ca e de massa muscular (ACSM, 2009);
acredita-se que intensidades elevadas tém um papel fundamental para
desencadear aumentos mais pronunciados na quantidade de forca produzida
pela musculatura esquelética (AAGAARD et al., 2002). Logo, intensidades altas
parecem ocasionar maiores adaptacfes neurais, as quais estdo associadas
aos maiores ganhos de forca muscular apdés um periodo de treinamento
(AAGAARD et al., 2002).

No entanto, LAMON e colaboradores (2009) tém demonstrado que a
utilizacdo de intensidades baixas a moderadas (<50% 1RM) também podem
promover ganhos de massa muscular similares ao treinamento com
intensidades altas. Entretanto, ao utilizar intensidades mais baixas de
treinamento, o volume parece exercer um papel tdo importante quanto a
intensidade. Recentemente, alguns estudos tém mostrado que a utilizacdo de
volumes mais elevados, associados as intensidades baixas de treinamento,
resultam em aumentos semelhantes na sintese de proteinas miofibrilares
(SPM) gquanto nos ganhos de massa muscular, em comparacao ao treinamento
com intensidades altas (30% vs. 90% 1RM) (BURD et al., 2010).

Desta forma, para os ganhos de massa muscular, seria importante
considerar o volume de treinamento, ou a interacdo entre intensidade e volume,
modificando o pensamento de que somente a intensidade seja a principal
variavel. Na periodizacdo de treino, o volume total de treinamento (VTT) é
calculado multiplicando-se o numero de séries, pelo numero de repeti¢des, pela
quantidade de massa levantada (intensidade) em cada repetigéo (n° séries x n°
repeticbes X massa levantada), de modo que a utilizacdo de diferentes
intensidades modifica diretamente o resultado final do VTT. Alguns estudos

verificaram que um VTT mais elevado pode promover ganhos de forca e,
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principalmente, de massa muscular superiores a VTT mais baixos (PETERSON
et al., 2011).

Dito isto, é necessaria a manipulacdo do intervalo de descanso para
nao influenciar de forma negativa o VTT e, consequentemente, nas adaptacdes
relacionadas ao desempenho da forga e percentual de massa muscular.

Estudos recentes demonstraram que diferentes comprimentos de
intervalo resultam em diferentes adaptacfes nos sistemas neuromuscular e
endacrino, influenciando posteriormente no volume total de treinamento (VTT)
durante o treinamento resistido. Tais evidéncias sugerem que os intervalos de
descanso entre as séries resultam em varias respostas agudas, incluindo
metabdlicas, hormonais, cardiovasculares, neuromusculares e avaliacfes
subjetivas de esforco.

De acordo RATAMESS e colaboradores (2007), a duracdo adequada
no intervalo de descanso entre as séries é importante para restauracao do
sistema anaerodbio alatico e remocdo de substratos metabdlicos (como ions
hidrogénio, fosfato inorganico), retardando a fadiga muscular e, assim,
favorecendo uma maior carga externa de treinamento durante o exercicio
resistido.

Diante das diversas variaveis expostas acerca do exercicio fisico
resistido, buscou-se, por meio de uma revisao de literatura, analisar o intervalo
de descanso entre as séries em individuos saudaveis que buscam o aumento
da massa muscular, devido as controvérsias encontradas sobre essa teméatica
e a observacdo da desvalorizacdo dada, mediante a necessidade de se discutir
aspectos importantes da fisiologia relacionados ao intervalo de descanso entre
as séries, que, segundo NOVAES (2008), tém importancia primordial, mas nao
Unica, para 0 éxito na hipertrofia muscular no treinamento com pesos em
individuos saudaveis, haja vista que possui muitas controversias, deixando os
professores e alunos com dulvidas a respeito dessa variavel. Portanto, o
trabalho expde sua relevancia. Sendo assim, as respostas para essas duvidas
poderdo apontar parametros seguros para uma otimizacdo dos planejamentos
de treinos, sobretudo pela maneira mais adequada de se instruir os praticantes

sobre a necessidade de obedecer ao tempo de recuperagéao.
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2. OBJETIVO

O objetivo deste trabalho é proporcionar maiores esclarecimentos das
davidas a respeito dos efeitos que a variacdo da duracdo do intervalo de
descanso tem sobre o exercicio fisico resistido, associando-os ao desempenho
de praticantes ou atletas.
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3. METODOLOGIA

Esta pesquisa consistiu em uma revisao de literatura ndo sistematica
acerca da relacéo entre o desempenho no exercicio fisico resistido e o intervalo
de descanso, utilizando-se das bases de dados Scielo/br, PubMed, Google
Académico e o sistema de bibliotecas da Unesp para a aquisicdo de artigos,

dissertacdes e teses publicadas nos ultimos 10 anos.
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4. REVISAO BIBLIOGRAFICA

4.1. Exercicio fisico resistido e o intervalo de descanso para a

hipertrofia muscular

Nas ultimas décadas, o aumento de pesquisas relacionadas ao TR ou
treinamento de forca constatou a importancia dessa atividade na promoc¢ao da
salde e estética, aumentando os adeptos dessa pratica, ja que nas décadas de
1950 e 1960 os mitos de que o treinamento de forga poderia prejudicar a
estrutura musculoesquelética, causar lesdes e tornar a pessoa mais lenta
fisicamente, mostraram-se infundados (FLECK; SIMAO, 2008).

Além de que, na mesma época, FLECK E SIMAO (2008) afirmam que
o treinamento de forca se da, em grande parte, pela capacidade de oferecer
diversos beneficios como: a estética, aptidao fisica e saude, fatores que nao
podem ser facilmente obtidos pelo treinamento aerdbico ou de flexibilidade.

Para que o treinamento de forca tenha sucesso, € critico o
entendimento das relagdes béasicas (principios de treinamento), as adaptactes
ao mesmo (aspecto fisioldgico) e o melhor desempenho do exercicio. Além
disso, o sucesso do treinamento depende da aplicacédo destes conhecimentos
as demandas especificas daquele estresse tipico do exercicio a ser executado
(MARTINS, 2008).

Com isso, alguns principios devem ser respeitados para uma melhor
pratica e cuidado com realizadores do treinamento resistido como: adaptacéo,
continuidade, especificidade, individualidade. Além de diversas variaveis, como
principais: a repeticdo, série, carga, o intervalo entre as séries ou sessodes de
treinos, velocidade de execucgéo, intensidade e volume (GENTIL, 2008).

Segundo BACURAU (2009), a duracao do intervalo de descanso entre
as séries € uma das variaveis mais negligenciadas durante o planejamento do
treinamento. Esses intervalos nem sempre séo respeitados, principalmente em
academias, onde muitas vezes imperam a conversa demasiada ou a pressa de
ir embora.

Porém, a duracdo dos intervalos de descanso entre séries e exercicios
influencia as respostas hormonais, metabdlicas e cardiorrespiratérias a uma

sessdao de treinamento resistido (A.C.S.M, 2009), além de afetar o nivel de



14

recuperagado que ocorre entre séries e exercicios e, portanto, interferir no grau
de fadiga sentida a medida que a sesséo de treinamento evolui (KRAEMER,;
FLECK, 2009).

Entretanto, quando esse repouso ndo é adequado, pode haver
sintomas indesejados como nauseas, desmaios, vertigens e vomitos, ja que
treinos muito intensos, com curtos periodos de intervalos de descanso,
aumentam consideravelmente as taxas de concentracdo de lactato no sangue,

havendo um grande estresse para o corpo. (BACURAU, 2009).

4.2. Intervalo de descanso para hipertrofia muscular: uma pauta

controvertida

Durante os dultimos 10 anos, a compreensdo da influéncia da
recuperacdo sobre o estresse e a quantidade de resisténcia que pode ser
empregada tem sido um topico muito estudado, com poucas verdades
absolutas (FLECK; KRAEMER, 2014).

NOVAES (2008) aponta que tempos ideais de intervalo de recuperacéo
entre as séries, para uma otimizacdo dos ganhos de forca e hipertrofia, € uma
lacuna obscura na area do treinamento.

BACURAU (2009) afirma que o intervalo de recuperacao é a variavel
mais negligenciada durante o planejamento do treinamento. Porém, o
cumprimento adequado desses intervalos permite a melhor adaptacdo do
individuo ao programa proposto, principalmente no que se refere a adaptacao
da intensidade proposta.

As variacdes dos intervalos de descanso sdo importantes na criagao
das diversas sessOes de treino em um programa, pois definem o impacto na
producdo de forca com base nas exigéncias metabdlicas e sistemas de
tamponamento necessarios em determinada atividade de alta intensidade
(KRAEMER; FLECK, 2007).

FLECK E SIMAO (2008) dividem os periodos em: curtos (1 minuto ou
menos), médio (2 a 3 minutos) e longo (mais de 3 ou 4 minutos). Os curtos sao,
normalmente, utilizados em programas que adotam a metodologia do

treinamento em circuitos, onde seus principais objetivos é aumentar a aptidao
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cardiovascular. Ja os de duracdo intermediaria permitem maior recuperacao
dos que os curtos, 0 que resulta em menor concentracdo de lactato sanguineo,
produto que, se aumentado, pode causar fadiga e desconforto. Por outro lado,
provocam maiores aumentos na forca que o0s exercicios realizados com
intervalos de curta duracdo. Por fim, periodos longos de recuperacdo sao
adotados quando a intensidade do treinamento € muito elevada. Portanto,
maior tempo de recuperacao faz com que a intensidade do treinamento seja
mantida. Essa forma de treinamento com intervalo mais longo promove poucas
alteracdes no nivel de lactato sanguineo e, consequentemente, o indice de
fadiga e desconforto muscular durante a sessao diminui.

ApoOs investigar no banco de dados da SCIELO, foram encontrados
seis artigos relacionados com o intervalo de recuperacdo em relacdo a
hipertrofia muscular. Os mesmos apontaram que curtos intervalos de
recuperacdo entre as séries propiciam um menor volume do que intervalos
maiores, devido ao fato de ndo haver uma recuperacdo adequada, havendo
sempre reducéo das repeticbes (MARTINS et. al., 2008; SALLES et. al., 2008;
SIMAO et. al., 2008; BARROS et. al., 2009; TIBANA et al., 2010; BALSAMO et
al., 2010), jA& que intervalos iguais ou inferiores a 1 minuto limitam a
recuperacdo das reservas de CP e ATP (BARROS et. Al.,, 2009). O mesmo
estudo mostrou que, a medida que o tempo de intervalo era aumentado, o
namero de repeticbes completadas também aumentava, influenciando no
volume total de trabalho realizado. Isso sugere que, em se tratando do
treinamento que objetiva elevado volume, como no caso da hipertrofia, a
escolha do intervalo de recuperacédo é fundamental, tornando-se mais evidente
a medida que os individuos tém que realizar mais de um exercicio por
grupamento muscular por meio de séries multiplas.

FLECK E KRAEMER (2014) verificou diferenga no desempenho com
periodos de recuperacdo de 3 versus 1 minuto. Todos conseguiram realizar 10
repeticdes com cargas para 10 RM, por 3 séries, com periodos de 3 minutos de
recuperacédo. Entretanto, quando os periodos de recuperacdo foram reduzidos
a 1 minuto, 10, 8 e 7 repeticdes foram executadas, respectivamente. Uma das
causas possiveis € o grande acumulo de lactato sanguineo, ndo havendo

tempo para uma remocao adequada, prejudicando as séries subsequentes.
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Estressando-se o0s sistemas energéticos glicoliticos e de ATP-CP,
pode-se direcionar o treinamento para a hipertrofia muscular desenvolvendo o
mecanismo de eliminar a acidez, aumentar a velocidade da recuperacdo do
sistema ATP-PC e aumentar a secrecao de hormoénios anabdlicos (NOVAES,
2008; FLECK; KRAEMER, 2014).

Nos exercicios resistidos sdo bem evidenciadas diversas respostas
fisiolégicas em diferentes periodos de recuperacdo como: respostas
metabdlicas, cardiovasculares, hormonais (testosterona, GH e cortisol,
principalmente) e concentragfes sanguineas de lactato, em um surto agudo de
exercicio de forca, bem como o desempenho de séries subsequentes
(KRAEMER; FLECK, 2007; FLECK; SIMAO, 2008; NOVAES, 2008; FLECK;
KRAEMER, 2014).

A solicitagdo fisiologica criada pelos protocolos de intervalos curtos
com exercicios de alta intensidade durante o treinamento de forca aumenta o
risco de adaptacdes negativas. Treinos que utilizam mudltiplos exercicios e
multiplas séries, com 1 minuto de intervalo, podem resultar em concentracfes
de lactato no sangue maiores de 10 mmol/L; em repouso, o lactato do sangue
permanece proximo de 1 mmol/L., sendo um grande estresse para 0 corpo, que
necessita neutralizar o acido tanto no sangue quanto no musculo. Esses
métodos que possuem curtos intervalos podem produzir sintomas (nauseas,
desmaios, vertigens, vOmitos) que sdo contraproducentes para o0
desenvolvimento da forca ideal e para a saude. Por isso, para que se possa
atingir plenamente o0 objetivo, é necessario que o0s intervalos sejam
respeitados, pois eles caracterizam e proporcionardo a faixa média ideal de
recuperacéo para cada objetivo (BACURAU, 2009).

Para treinos visando hipertrofia muscular, intervalos em torno de 1 a 2
minutos, dependendo do nivel do praticante, sdo mais adequados (SALLES et.
al., 2008; TIBANA et al., 2010).

KRAEMER; FLECK, 2007; FLECK; SIMAO, 2008, utilizaram
combinacfes de sessdes para comparar 0 impacto das alteracbes dos
periodos de recuperagao sobre as respostas lactacidémicas, com periodos de
5/3, 5/1 (5RM para 3 e 1 minuto de intervalo), 10/3, 10/1 (10RM para 3 e 1
minuto de intervalo). Os resultados apontaram que exercicios similares com

pesos, com sessdes idénticas para o numero de séries e exercicios, utilizando
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repeticbes maximas em intervalos de 3 ou 1 minuto, em ambos 0s sexos,
mostram que, em intervalos de 1 minuto, a concentracdo de lactato é duas
vezes maior do que com 3 minutos de intervalo, podendo chegar de trés a oito
vezes maior em um protocolo de treinamento para o corpo inteiro. O lactato
também é afetado pelo nimero de repeticbes por cada série. Nos mesmos
experimentos citados acima, em que ambos 0s sexos realizaram o mesmo tipo
de treinamento, mas variando o namero de repeticdes por série, identificou-se
gue uma maior concentracdo de lactato ocorreu ao se realizar 10RM do que
em 5 RM. A concentracdo de lactato resulta da quantidade total de trabalho
(repeticbes e carga utilizada) desempenhada durante uma sessdo de
treinamento, incluindo-se os periodos de intervalo entre as séries e 0s
exercicios. Quando executadas sessfes idénticas de treinamento e em uma
delas ha periodos de intervalo menores entre as séries e 0S exercicios, 0
trabalho total em cada minuto é maior, o que gera maior nivel de lactato.

Periodos curtos de intervalo (um minuto ou menos) elevam
significativamente a secrecdo de hormoénios anabdlicos, além de influenciar as
respostas agudas metabdlicas, respostas crbnicas da forca muscular e o
desempenho das séries subsequentes quando comparados a periodos de
intervalo mais longos (SALLES et. al., 2008; MARTINS et. al., 2008).

MARTINS et. al. (2008) compararam as respostas hormonais do
horménio do crescimento (GH) em trés diferentes intervalos de recuperacao
entre as séries de exercicios resistidos (30 segundos, 60 segundos, 120
segundos) apds uma sessdo de treinamento resistido de membros inferiores
em mulheres. Os achados foram que as concentracfes de GH nos protocolos
estudados de 30, 60 e 120 segundos foram significativamente maiores apés a
sessao de exercicios em relacdo aos valores de repouso em mulheres jovens
treinadas. Porém, quando comparados os protocolos, o de 30 segundos
apresentou concentragdes significativamente maiores que o de 60 e 0 120.

Embora as mudancgas hormonais agudas ndo sejam um parametro de
avaliacao direto da hipertrofia muscular, sdo consideradas fundamentais para o
seu desenvolvimento e mostra uma grande correlagdo com o desenvolvimento
da hipertrofia, tanto em fibras musculares de contracdo rapida como em fibras
de contracao lenta (KRAEMER; FLECK, 2007).
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A testosterona € um horménio que estimula o desenvolvimento e a
manutencdo das caracteristicas sexuais masculinas, o padréo de crescimento
dos tecidos e a sintese de proteinas. A concentracdo desse horménio no
sangue aumenta em funcdo de um grande volume e da intensidade nas
sessbes de treinamento. Sua concentragdo no sangue eleva-se
significativamente e proporcionalmente em resposta a uma sessdo de
treinamento de 5 RM com periodo longo de recuperacao (3 minutos) ou de 10
RM com periodo curto de recuperacao (1 minuto). A resposta da testosterona,
assim como a de qualquer outro horménio, pode variar de acordo com a
condicao fisica ou o histérico de treinamento do praticante para sessdes
similares de treinamento. Os horménios ndo sdo responsaveis apenas pela
hipertrofia muscular, mas também estdo associados a outras adaptacées ao
treinamento com pesos em longo prazo (FLECK; SIMAO, 2008).

O hormoénio do crescimento estimula a liberacdo de outros horménios,
como, por exemplo, os fatores de crescimento | (IGF 1) e Il (IGF2),
relacionados a insulina, que estimulam a sintese proteica, o crescimento dos
tecidos e o metabolismo. Esses hormonios, liberados em fungédo do horménio
do crescimento, podem ter efeito tanto direto quanto indireto sobre os tecidos.
A concentragdo do horménio do crescimento no sangue aumenta
significativamente com uma sessdo de treinamento de 5 RM com repouso
longo (3 minutos) e também com uma de 5 RM com repouso curto (1 minuto).
Todavia, a concentragdo do horménio do crescimento no sangue, estimulada
por uma sessao de treinamento de 10 RM com repouso curto (1 minuto), € de 2
a 3 vezes maior do que a induzida pela sessdo de 5 RM com intervalo longo ou
curto. Essa resposta € consideravelmente maior que as das sessdes de 5RM.
Por outro lado, a concentragdo do horménio do crescimento no sangue em
decorréncia de uma sesséo de 10 RM com recuperacéo longa (3 minutos) nao
se mostra notavelmente maior do que a verificada em estado de repouso.
Desta forma, a resposta do horménio do crescimento depende tanto da
duracéo do periodo de repouso quanto do numero de repeticbes por serie, ou
seja, volume total de treinamento em uma sessdo (FLECK; SIMAO, 2008).

Uma sessao de treinamento feita com o objetivo de produzir o maior
aumento possivel da concentragcdo do horménio do crescimento no sangue

também resultard em significativo aumento do lactato. Desta forma, o individuo
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terd de suportar certo desconforto resultante do lactato durante uma sesséo de
treinamento com pesos, a fim de conseguir maior resposta hormonal e,
portanto, consideravel aumento potencial no tamanho do musculo ao longo do
tempo (FLECK; SIMAO, 2008).

A diminuicdo dos intervalos de descanso em qualquer sessdo de
treinamento cria um estimulo de exercicio bem distinto que afeta as
adaptacdes a ele. Por isso, deve-se realizar uma diminuicdo cautelosa e
gradual dos intervalos de descanso, a fim de permitir um aumento gradual da
tolerdncia a niveis elevados de acidose nos musculos e no sangue e dos
mecanismos de tamponamento acido-basico. Essa precaucao evita o estresse
excessivo do praticante ou o comprometimento da qualidade da sessédo de
treinamento (FLECK; KRAEMER, 2014; KRAEMER; FLECK, 2007).

Todos os achados enfatizam a relevancia do intervalo de recuperagao
entre as seéries. Porém, pesquisas futuras precisam considerar o aspecto
recuperacao entre repeticdes, uma vez que a “qualidade” de cada repeticao
comeca a ter grande importancia nos ganhos de massa muscular. Um sistema
de treinamento “recuperacido-pausa” pode ser uma das novas direcoes para
pesquisa da otimizacdo da qualidade da sessdo de treinamento. Novos
sistemas de feedback nos equipamentos de exercicios de for¢ca, que sinalizem
outros fatores de desempenho, além de apenas informar sobre o levantamento
do peso, vao nos permitir avaliar a qualidade de cada repeticdo com base no
percentual de pico de velocidade ou de poténcia maxima. A manipulacdo
cuidadosa dos periodos de recuperacdo é essencial para evitar a imposicdo de
estresse inapropriado e desnecessario ao individuo durante o treinamento
(FLECK; KRAEMER, 2014).
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5. CONCLUSAO

Para que a execucdo do treinamento resistido tenha sucesso e
seguranca, devem ser analisados varios fatores, como: a condicédo fisica do
praticante e experiéncia com esse tipo de treinamento, a manipulacdo
adequada entre o volume e intensidade, ordem de exercicios, periodizacao e o
tipo de equipamento utilizado.

Os intervalos proporcionam a recuperacdo dos musculos e tenddes.
Portanto, sua negligéncia afeta diretamente o volume de treinamento, podendo
ocorrer lesdes se ndo bem estipulado.

Apesar dos diversos achados, observamos que, possivelmente, 0s
intervalos de recuperacdo que favorecem a hipertrofia muscular sdo os curtos,
em torno de 60 a 120 segundos. O mesmo nédo € aplicado ao treinamento de
forca muscular, no qual intervalos de descanso longos, em torno de 3 ou 5
minutos, favoreceram uma maior carga total levantada. Porém, como ja
mencionado, o0 bom senso deve imperar para nao trazer prejuizos,
principalmente para alunos iniciantes, ou até intervalos menores, desde que o
praticante seja altamente treinado a ponto de suportar intensidade elevadas,
pois, para aumentos 6timos na massa muscular, intensidades altas devem ser
alcancadas.

Como analisado, ainda ha divergéncias nessa variavel de treinamento.
Porém, sua relevancia é indiscutivel para o éxito dos objetivos propostos, pois,
através dos diversos intervalos, varias respostas fisiolégicas podem set
obtidas. Nota-se a diferenca da prética e teoria ao analisar os testes de cargas
maximas para as repeticdes propostas, além de sempre se ter um parceiro que
ajude quando necessario a completar as repeticdes estipuladas, fato raro na
realidade das academias, sendo realizadas, normalmente, séries submaximas.

Mais estudos devem ser realizados. Porém, preferencialmente, de
modo mais fiel a realidade, pois a maioria dos estudos séo feitos fora da
realidade atual, como o0 espaco utilizado, o equipamento utilizado,

planejamento de treino e o aspecto motivacional, bem como a individualidade.
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