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RESUMO

A proposta da presente pesquisa foi investigar na literatura os estudos que tratavam a
respeito da manipulacdo de diferentes intervalos de recuperacdo e o efeito no volume
completado e na resposta hormonal. A variacdo dos intervalos de recuperacdo em
treinamento resistido fica entre 30 segundos e cinco minutos na maioria dos estudos
analisados, e o volume completado sofre queda ao longo das séries independente do
comprimento do intervalo, porém menores decréscimos no numero de repeti¢cdes séo
encontrados com intervalos maiores trés a cinco minutos. Com relacdo a variagao
hormonal em exercicios resistidos em funcéo dos intervalos de recuperacdo, a maiorias
dos estudos consideram que a variacdo hormonal ocorre de forma aguda em resposta ao
exercicio e que menores intervalos de recuperacdo em exercicio de moderada
intensidade sdo responsaveis por alteracbes em hormonios anabdlicos como GH e
testosterona e o horménio catabolico cortisol.Em conclusdo os trabalhos mostraram que
intervalos curtos tem menor ndmero de repeticbes completados, consequentemente
menor volume de trabalho e uma maior secrecdo de hormdnios anabolicos.
Diferentemente de intervalos longos que apresentam maior nimero de repeticdes
completas, ocasionado um maior volume de trabalho completado, porém com menor
reposta da secrecdo hormonal, entretanto ndo com diferencas significativas.

Palavras-chave: Resposta hormonal, varidveis do treinamento, programa de
treinamento.
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ABSTRACT

The proposal of this research was to investigate studies in the literature that dealt about
the handling of different rest intervals and the effect on the completed volume and
hormonal response. The variation in recovery intervals at resistance training is between
30 seconds and five minutes in the majority of the studies analyzed, and the volume
completed breaks down along the series independently of the interval length, but
smaller decreases in the number of repeats are found at longer intervals three to five
minutes. Regarding the hormonal variation in resistance exercise on the basis of rest
intervals, the majority of studies indicate that hormonal variation occurs acutely in
response to exercise and lower recovery intervals in moderate intensity exercise are
responsible for changes in anabolic hormones as GH and testosterone and the catabolic
hormone cortisol. In conclusion the work showed that short intervals has fewer
repetitions completed consequently lower workload and increased secretion of anabolic
hormones. Unlike long periods with the greatest number of complete repetitions, caused
a greater volume of work completed, with a smaller response of hormone secretion, but
with no significant differences.

Keywords: hormonal response, training variables, training program.

INTRODUCAO

Atualmente a pratica de diversas formas de exercicios fisicos vem sendo
difundida tanto pelos profissionais da saude, assim como na midia. Dentre elas o
treinamento resistido estd sendo aderida por diversas pessoas, principalmente adultos
jovens, idosa, e de diversos niveis socioeconémicos, sendo essa modalidade de
exercicio fisico repleta de minucias que determinardo a sua eficécia.

O treinamento resistido caracteriza-se pela aplicacdo de forca pelos musculos
esqueléticos em uma determinada carga externa com o intuito de gerar movimento
(FLECK & KRAEMER, 2006), podendo se esta carga o peso corporal, as maquinas ou
0s pesos (halteres). O fator chave para o treinamento de resisténcia bem sucedido em
qualquer nivel de condicionamento fisico ou idade est4d na concepcdo do programa
apropriado. (KRAEMER &RATAMESS, 2004).

E fato que o treinamento de forca tem se mostrado eficaz tanto no aumento de
forca muscular como na hipertrofia muscular (BOTTARO et al. 2009). A montagem de
programas envolve diversas variaveis e essas sdo fundamentais para o alcance dos
objetivos almejados que corresponderdo com as necessidades individuais
(WILLARDSON & BURKETT, 2005; RAHIMI, 2005; SENNA et al., 2009). A
ordenacdo dessas variaveis corresponderd as diferentes respostas metabdlicas,

hormonais e cardiovasculares ao treinamento (MIRANDA et al., 2007).
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O desenvolvimento dos programas de treinamento pode ser estruturado para dar
énfase a forca muscular, poténcia, hipertrofia ou resisténcia muscular (RAHIMI, 2005).
Porém, o0s objetivos supracitados sdo dependentes de varidveis agudas como:
intensidade, volume, frequéncia, velocidade de execucdo, nimero de repeticdo e
intervalo descanso entre as séries (WILLARDSON & BURKETT, 2005).

Dentre elas, o intervalo de recuperacdo é um elemento que determinard a
caracteristica do treino seja ele forca muscular, poténcia, hipertrofia ou resisténcia
muscular (RAHIMI, 2005).

O intervalo de descanso/intervalo de recuperagdo é definido como o periodo de
tempo entre o final de uma série de treino e inicio da proxima série em um exercicio
(RAHIMI, ROHANI, e EBRAHIMI, 2011) sendo essa varidvel, determinante dos
objetivos almejado com o treinamento (KRAEMER & RATAMESS, 2004).

Muitos estudos tém abordado como tema a intervalo de recuperagdo no
treinamento  resistido (WILLARDSON & BURKKET, 2005, KRAEMER
&RATAMESS, 2005; WILLARSDON, 2006; SIMAO et al., 2006; SIMAO, POLITO,
e MONTEIRO, 2006)

No estudo de revisdao de Willardson (2006), no qual relaciona o intervalo de
recuperacdo com diversos objetivos de treino, ele conclui que trabalhos com diferentes
volumes de treino requerem diferentes intervalos, como por exemplo, programas com
cargas em torno de 90% de uma repeticdo maxima, 3-5 minutos de descanso entre as
séries, permite uma maior forca que aumenta com a manutencdo da intensidade do
treinamento. Segundo o autor, durante o treinamento para o aprimoramento da poténcia
muscular, um minimo de 3 minutos de descanso deve ser prescrito entre as séries de
movimentos de esforco maximo repetido. Ele complementa que ao treinar com objetivo
hipertrofia muscular, séries consecutivas devem ser realizadas antes de uma recuperagao
total. Assim utiliza-se de intervalos repouso mais curtos de 30-60 segundos entre as
séries, sendo esse comprimento de intervalo associado a maiores aumentos agudos em
horménio de crescimento que podem contribuir para o efeito hipertréfico. Ja para o
treino de resisténcia muscular, uma estratégia ideal poderia ser a de realizar exercicios
de resisténcia em um circuito, com intervalos mais curtos de descanso (por exemplo, 30
segundos).

Tratando do comportamento de concentracbes hormonais em exercicios

resistidos em protocolos de alto volume, e moderado a alta intensidade, usando
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intervalos de descanso curtos que solicita uma grande massa muscular, tendem a
produzir as maiores elevagdes hormonais de forma aguda (por exemplo, a testosterona,
GH e cortisol, 0 horménio catabdlico), em comparacgdo com protoclos de treino de baixo
volume e alta intensidade, esses utilizam longos intervalos de descanso para
manutencdo da intensidade (KRAEMER &RATAMESS, 2005).

Independente do objetivo de treino a ser alcangado, é fato que o intervalo de
recuperacdo entre as séries influencia diretamente na variacdo hormonal do praticante,
assim como no volume completado. Sdo sobre esses dois aspectos que tratara este
estudo que tem como proposta discutir alguns estudos que abordam a temaética a
respeito da manipulacdo de diferentes intervalos de recuperacédo e o efeito no volume
completado e na resposta hormonal.

Intervalo de recuperacdo em treinamento resistido

O tempo de descanso entre as séries € uma variavel importante para o sucesso do
programa (RATAMESS et al., 2007). O tamanho do intervalo depende da intensidade
do treino, bem como os objetivos individuais do treinamento, nivel de condicionamento
fisico, e o sistema de energia previsto (SIMAO et al., 2006a; RATAMESS et al., 2007).
Os intervalos de recuperacdo também influenciam na determinacdo do estresse de treino
e no total de carga que pode ser usada (SIMAO et. al., 2006).

O intervalo de recuperagdo é definido como o periodo de tempo entre as
extremidades das séries de treino e inicio da proxima série de modo que a condi¢do
corporal do individuo aproximou-se do estado fisiologico antes da atividade (RAHIMI,
ROHANI, e EBRAHIMI, 2011).

Considerando os tipos de fibras musculares, as fibras de contracdo lenta dos
musculos esquelético trabalham com curtos intervalos de recuperacdo, devido as suas
caracteristicas oxidativa, diferentemente das fibras musculares de contracdo rapida que
necessitam de um maior tempo de recuperacdo, devido as sua caracteristica glicolitica
(WILLARDSON &BURKETT, 2005).

Simao et al. (2006) afirmam que existem duvidas dos efeitos dos tempos do
intervalo na recuperagdo, supondo que uma melhor recuperacdo parece ser observada
quando se aplica intervalo a partir de 2 minutos. 1sso se deve ao fato de que intervalos

iguais ou inferiores que um minuto limitam a recuperacao das reservas de CP e ATP.
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Tem sido demonstrado que a forca méxima e a producdo de poténcia pode ser
comprometida com curtos periodos de repouso, porém estes intervalos curtos
apresentam-se benéficos para a hipertrofia e treino de resisténcia muscular localizada
(KRAEMER &RATAMESS, 2004). Com relacdo aos intervalos e a caracteristica do
programa no treino Kraemer e Ratamess (2004) fazem um resumo caracterizando 0s
intervalos predominantes nos tipos de treinamentos. Para treinamento com objetivos de
forca pura e poténcia, o sistema energético enfatizado é o sistema ATP-CP,
necessitando assim de longos intervalos de recuperacdo. Para hipertrofia e aumento dos
niveis de forca a utilizacdo de energia é advinda predominante ATP-CP e glicolise, com
menores contribuicbes de metabolismo aerdbico. Neste tipo de treinamento, intervalos
curtos (2-3 minutos) de descanso séo utilizados. Treinamento de resisténcia muscular
localizada caracterizado pelo alto volume de treino envolve uma maior contribuicdo da
energia do metabolismo aerdbico utiliza curtos intervalos de recuperacdo. Assim, o
intervalo de descanso influencia a contribuicgdo relativa dos trés sistemas de energia.

Durante o treino para aumento da forca maxima, periodos mais longos de
descanso entre dois e cinco minutos tém sido recomendados, a intencdo é permitir uma
maior recuperacdo e manutencdo da intensidade de treinamento (WILLARDSON
&BURKETT, 2005). Além dos objetivos da prescricdo, Simao, Polito, e Monteiro
(2008) afirmam que aspectos como os distintos grupos musculares, a ordenacdo dos
exercicios, os graus de aptiddo fisica dos praticantes e os sistemas de treinamento

adotados podem influenciar na melhor definicdo dos intervalos entre series e exercicios.

Diferentes intervalos de recuperacao e a resposta no volume completado

Tratando de estudos que envolvem os intervalos de recuperagdo no treinamento
de forga, diferencas metodoldgicas dos trabalhos, incluindo os métodos para detecgdo
da carga de treinamento, 0s percentuais de cargas utilizados, exercicios selecionados e
populacdo estudada, podem resultar em distintos resultados (SIMAO et al., 2006d).

Volume de treinamento é geralmente estimada a partir do nimero total de séries
e repeticOes realizadas durante uma sessdo de treinamento. A alteracdo do volume de
treinamento pode ser feita alterando o nimero de exercicios realizados por sessdo, 0
numero de repeticbes realizadas por série, ou 0 numero de séries executadas por
exercicio (KRAEMER &RATAMESS, 2004).

Revista Electrénica Actividad Fisica y Ciencias, Afio 2016 Vol. 8 N2 2 93



Julio C. Barbpsa, Raissa F.' Pires ABORDAGEM SOBRE INTERVALOS DE
RECUPERACAO EM EXERCICIOS

A quantidade total de trabalho realizado dentro de uma sessdo de treinamento
descreve o volume, e é normalmente calculado pelas repeticdes totais (series X
repeticdes); ou volume de carga (sets x repeticGes x carga). Treinamento de volume é
prescrito em termos do namero de repeticdes por série, numero de séries por sessdo e 0
numero de sessdes por semana (BIRD, TARPENNING, e MARINO, 2005). A seguir,
destacam-se alguns estudos que analisaram a relagdo entre o intervalo de recuperacdo e
0 volume completado.

O trabalho de Siméo et al. (2006a) que teve como objetivo verificar em dez
homens experientes em exercicios de forca, o0 niumero de repetices completadas por
série em trés distintos exercicios, utilizou 45, 90 e 120 segundos de intervalo de
descanso. Nesse trabalho concluiu-se que independente do tempo de intervalo
estabelecido, o nimero de repeticGes maximas diminui no decorrer das séries. Na
tentativa de sustentar o numero de repetices com a carga de 15RM, Willardson e
Burkett (2006) aplicaram um protocolo de cinco séries em homens em dois exercicios
distintos de forma consecutiva. Esse trabalho concluique independente do intervalo
utilizado (30 s, um minuto e dois minutos) ndo foi possivel sustentar o nimero de
repeticdes maximas no decorrer das séries.

Reduc¢bes no volume completado foram observadas quando intervalo curtos (30
segundos) foram utilizados em cinco séries, tanto durante a realizacdo de dez repeticoes
maximas ou em cinco repeticbes maximas, porém menores reduces do volume foram
observadas quando utilizaram maiores intervalos de descanso (trés ou cinco minutos)
(RATAMES et al., 2007).

Além do numero de repeticdes maximas completadas por exercicio em todas as
séries executadas serem maiores quando maiores intervalos de recuperacao € utilizado,
0 estudo de Simao et al. (2006) corobora com o estudo de Willardson e Burkett (2005) e
Senna et al. (2009) nos quais exercicios de distintos regifes do corpo apresentam um
maior volume total completado de acordo com o aumento do intervalo entre as séries.
Em um trabalho com 0 mesmo desenho experimental Simé&o et al. (2006b) manipularam
a ordem dos diferentes intervalos entre as quatro séries com cargas para 10 repeticdes
maximas e observou que o acréscimo de uma série e manipula¢do dos intervalos de
recuperacdo ndo diferiu nos resultados.

Em outro estudo Simao et al. (2006d) constatou que realizando uma comparagéo

do volume total completado em dois exercicios distintos com diferentes intervalos (1, 3
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e 5 minutos) que os intervalos mais longos s@o mais eficazes para manter o volume total
completados em exercicios resistidos. Entretanto, esse fato pode ser dependente da
quantidade de seguimentos articulares que estdo sendo solicitados (SIMAO et al.,
2006e).

No trabalho de Miranda et al. (2007) observou-se que o incremento do intervalo
de recuperacdo entre as séries, ocasiona um aumento no volume completado. Considera-
se 0 maior volume completado encontrado nas séries com maiores intervalos de
recuperacdo € devido a um menor acimulo de &cido latico nas fibras musculares de
contracdo rapida, sendo os dois tipos de fibras que realizam trabalho em exercicios
subméximos de resisténcia (WILLARDSON & BURKETT 2005). Em uma sesséo de
treino mais proxima da realidade utilizada com varios exercicios e maltiplas séries com
carga para 8RM, Miranda et al. (2009) concluiu que ndo houve diferencas significativas
nas repeticbes completadas entre a primeira e a segunda de qualquer um dos cinco
exercicios utilizados, quando realizando 3 minutos de intervalo entre as séries. No
entanto, houve reducdes significativas entre a primeira e a segunda série em trés dos
cinco exercicios quando realizados com 1 minuto de descanso entre as séries,
demonstrando uma consisténcia no nimero de repeticdes nas trés séries para intervalos
de 3 minutos, diferentemente dos intervalos de 1 minuto em que apresentou reducées
significativas.

Considera-se que independente da regido do corpo (superior ou inferior do
corpo) intervalos mais curtos, dois minutos, apresentam um numero de repeticdes
significativamente menor entre as séries, comparando com intervalos mais longos de
cinco minutos (SENNA et al., 2009).

Levando em consideracdo o percentual de carga utilizada Ratamess et al. (2007)
mostram que se 2-3 séries de um exercicio sdo realizadas com 10RM perto de 75% de
1RM ou 5RM com 85% de 1RM de resisténcia e o treinamento de forca é o principal
objetivo, entdo pelo menos 2 minutos de descanso pode ser necessarias para minimizar
as reducdes de carga. Ja para mais séries, 3-5 minutos de intervalo é necessario.

A variacdo dos intervalos de recuperagdo em treinamento resistido fica entre 30s
e cinco minutos na maioria dos estudos analisados, e 0 volume completado sofre queda
ao longo das séries independente do comprimento do intervalo, porém menores
decréscimos no numero de repeticdes sdo encontrados com intervalos maiores trés a

cinco minutos.
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Diferentes intervalos de recuperacéo e a resposta hormonal

O desempenho durante exercicio e a subsequente remodela¢do do tecido é um
dos papéis desempenhado primordialmente pelo sistema neuroenddcrino. Os exercicios
resistidos provocam um ambiente de respostas hormonais essenciais para producdo de
forca muscular e energia, bem como o crescimento do tecido subsequente e
remodelagéo (KRAEMER & RATAMESS, 2005).

Em geral, a resposta aguda é dependente do estimulo (por exemplo, intensidade,
o volume, o envolvimento de massa muscular, intervalos de descanso, frequéncia) e
pode ser o elemento mais critico para a remodelacdo de tecidos. Adaptacbes a longo
prazo na funcdo neuroenddcrina parecem serde menor proporcdo, mas podem estar
relacionada com a intensidade e volume do estimulo de treinamento (KRAEMER &
RATAMESS, 2005).

Para analise da duracdo da resposta hormonal em diferentes intervalos de
recuperacdo em exercicios resistidos,Martins et al. (2008) observaram um protocolo de
exercicios para membros inferiores para dez repeticbes maximas, com diferentes
intervalos de recuperacdo. No intervalo de 30 segundos obteve maior secrecdo do
horménio do crescimento - (GH), imediatamente apds, cinco minutos depois e até 15
minutos depois, comparando com o repouso. Ja no intervalo de 60 segundos em
comparagdo com 0 repouso encontrou valores maiores imediatamente apds e cinco
minutos depois. O maior intervalo, 120 segundos, obteve maiores valores em
comparagdo com o repouso apenas logo apds o protocolo. Demonstrando dessa forma
que intervalos menores mantém maiores valores de GH por mais tempo ap0s o
protocolo.

Da mesma forma foi encontrado no estudo de Bottaro et al. (2009),
demonstrando que protocolos de exercicios de resisténcia com duracgdes diferentes de
intervalos de descanso provocou diferentes aumentos de concentracdo de horménio do
crescimento em mulheres treinadas.

Alguns resultados mostram que em individuos homens saudaveis e
inexperientes, o treinamento de forca com 1 minuto de descanso entre as séries provoca
uma maior resposta hormonal do que intervalos de 2,5 minutos de descanso na primeira
semana de treinamento, mas essas diferencas diminuem no decorrer da 5° semana,
desaparecendo na 10° semana de treinamento (BURESH, BERG, e FRENCH 2009).
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Ja para Buresh, Berg, e French (2009) durante uma investigacdo crénica (dez
semanas de treinamento), eles observaram que intervalos mais curtos apresentavam
maiores concentracdo de testosterona e cortisol em comparacdo com longos intervalos
na primeira semana de treinamento. No entanto, essas diferencas desaparecem na quinta
e na décima semana de treinamento.

J& em uma investigacdo aguda para o cortisol, valores elevados foram
observados 5 minutos, 15 minutos e até 30 minutos ap6s o término dos exercicios
apenas no protocolo realizado com 60 segundos de intervalo (BOTTARO et al., 2009).

Na determinacdo da resposta endocrina aguda a diferentes tipos de treinamento
(hipertrofia, resisténcia e de poténcia) equiparados pelo volume total, McCaulley et al.
(2009) elaboraram diferentes protocolos de exercicios resistidos, diferindo-se no
intervalo de recuperacdo e no percentual de carga levantada e observaram as
concentracdes de testosterona e cortisol.A conclusdo desta investigacao ilustra que a
intensidade e descanso influéncia modificacdo na magnitude da resposta aguda da
hormonal (testosterona e cortisol) para protocolos de moderadas intensidade e curtos
intervalos de recuperacdo (hipertrofia), ja o volume completado ndo influencia a
resposta hormonal.

Miranda et al. (2009) afirmam que as limitacdes de alguns estudos que tratam o
intervalo de recuperagdo entre as séries sdo devido ao fato dos trabalhos examinarem
apenas exercicios isoladamente, quando os programas de exercicios habituais envolvem
maultiplos exercicios para 0 mesmo grupo muscular.

Pode-se destacar que h& pouco consenso nas discussfes a respeito da varia¢ao
hormonal em exercicios resistidos em funcdo dos intervalos de recuperacdo. No
entanto,a maioria dos estudos considera que a variacdo hormonal ocorre de forma aguda
em resposta ao exercicio e que menores intervalos de recuperagdo em exercicio de
moderada intensidade s&o responsaveis por alteragdes em horménios anabdlicos como

GH e testosterona e o hormonio catabélico cortisol.
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CONCLUSAO

Apresenta-se como consenso na literatura estudada que o treinamento de
resisténcia é desenvolvido com o intuito de aprimorar a forgca, endurance muscular,
poténcia e aumentar o volume muscular. E que esses objetivos variam de acordo com
uma série de variaveis como: volume, intensidade, carga levantada, ordem dos
exercicios, intervalo de recuperagdo e outros do que diz respeito as caracteristicas do
individuo que adere a tal pratica.

Observou no presente estudo que o intervalo de recuperacdo varia de acordo
com o objetivo de treinamento e essa variacdo altera os efeitos do treinamento com
relagdo a resposta hormonal, assim como no volume total completado, tanto em uma
Unica série com em um periodo de treinamento, seja em um protocolo de exercicio
realizado isoladamente, ou em uma sessdo de treinamento habitual.

Dessa forma a manipulacao dos intervalos de recuperacéo se faz necessaria, pois
tal variavel determina desempenho de treino como, carga levantada, resposta hormonal
e volume de trabalho que se apresentam importantes para adquirir seus objetivos
almejados. Futuros trabalhos sdo de fundamental importancia para compreender outras

respostas da manipulacdo dos intervalos de recuperacao.
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