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O objetivo do estudo foi comparar o efeito de dois intervalos de recuperagao
(IR) na cadeira extensora unilateral sobre o volume completado em trés séries,
no volume total de treino. Doze homens jovens (idade: 23,05 + 4,03 anos,
estatura: 174,78 + 6.75 cm, massa corporal: 77,78 + 13,27 kg, IMC: 25.37 *
2,83 kg.m?, percentual (%) de gordura: 11,99 + 4,68%), todos com pelo menos
um ano de experiéncia no treinamento resistido. Os individuos realizaram 4
sessoes de testes com intervalos de 48hs entre elas. Nas sessdes 1 e 2 foram
realizados teste e re-teste de 10RM. Nas sessdes 3 e 4 realizaram trés séries
de 90% de 10RM . O IR entre as séries foram de 90 e 120s, contrabalanceados
entre os dias de teste. A analise estatistica foi a ANOVA de medidas repetidas
2 X 3 [tempo de recuperagao (90 e 120 segundos) X série (12, 22 e 37%)]. O teste
T-Student para variaveis dependentes foi utilizado para comparar o somatorio
do volume total de treino nos dois intervalos distintos. Tanto 120 como 90s nao
conseguiram manter o volume ao longo das trés série, no entanto, com a
utilizagédo do IR de 120s foi possivel realizar um maior volume total de treino. O
estudo indicou que o IR de 120s é superior ao de 90s no volume total de treino,
entretanto, para manuntencdo do volume entre as séries um IR superior deve
ser realizado.

Tabela 1. Resultados do volume total em cada série, total de todas as séries, taxa de fadiga e % de alteracao
em diferentes intervalos de recuperacao.

Série 1 (Kg) Série 2 (Kg) Série 3 (Kg) Volume Total (Kg)
Extensora
120 seg. 645,33 + 135,18 491,42 + 100** 465,42 £ 123,13** 1.602,17 + 324,47t
90 seg. 623,58 + 140,62 441,25 + 96,29* 373,75 + 110,42*% 1.438,58 + 279,79
% A. 3,39% 11,37% 24,53% 11,37%

% A.= Percentual de Alteracdo entre as séries de 120s comparadas com a de 90s; tDiferenca significativa
entre o volume total de treino no IR de 120s comparado com o IR de 90s;* Diferenga significativa em relagao
a 12 série de 90s; T Diferenga significativa em relagdo a 12 série de 120s; ¥ Diferenga significativa em
relacao a 2?2 série de 120s.



