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Objetivos

O volume total de treino (VTT) € um fator primordial no treinamento de forca, sendo
diretamente influenciado pelo intervalo de recuperacdo (IR) intra-séries, onde, as diferencas
individuais devem ser levadas em consideracdo. O objetivo do estudo é verificar os efeitos do
intervalo de recuperacdo auto-selecionavel sobre a manutengdo do VTT durante uma sessdo

de treinamento.
Meétodos/Procedimentos

Participaram do estudo 12 homens experientes em treinamento de forca. Trés sessdes foram
necessarias para determinar a carga correspondente a 6 repeticdes maximas (RM). Nas trés
sessOes seguintes, os sujeitos foram submetidos a quatro séries de 6RM nos exercicios
agachamento e supino, em trés condic¢des distintas: 1) IR de dois minutos (IR2); 2) IR de
cinco minutos (IR5) e 3) IR auto-selecionavel (IRAS). Para o IRAS, foi utilizada uma escala
subjetiva de percepc¢do de recuperacdo (PR) e 0s sujeitos descansaram até se sentirem aptos a
realizarem o exercicio. A percepcdo subjetiva de esforco (PSE) foi coletada imediatamente
apos o término de cada série, e a PSE da sessdo, 10 minutos apds o termino da mesma. Foi
utilizada a ANOVA - one way para medidas repetidas e em caso de F significante o post-hoc

de Tukey foi aplicado.
Resultados

No agachamento, ndo foram observadas diferencas entre as condigdes experimentais para ao
VTT desempenhado (p > 0,05). J& no supino, O VTT foi significantemente maior nas
condicdes IRAS e IR5 quando comparado a condicdo IR2 (p = 0,02 e p = 0,04,
respectivamente). N&o foram observadas diferencas entre as condi¢cbes na PSE média das



séries em ambos 0s exercicios bem como na PSE da sessdo (p > 0,05). No entanto, a PR foi
menor (maior recuperagdo) nas condi¢des IRAS e IR5 quando comparadas a condigdo IR2 (p
= 0,008 e p = 0,003, respectivamente) no exercicio de agachamento. Nao foram encontradas
diferencas entre as PR das condi¢fes IRAS e IR5 (p > 0,05). Por fim, o tempo de intervalo da
condicdo IRAS (4 = 1,12 min) foi significantemente diferente quando comparado as
condigdes IRA5 (p = 0,02) e IR2 (p = 0,001). Um comportamento similar foi observado para
0 exercicio supino. Os escores de PR foram menores (maior recuperacdo) para as condicdes
IRAS e IR5 em comparacdo a condicdo IR2 (p = 0,001 e p = 0.01, respectivamente). O
intervalo de recuperagdo na condigdo IRAS (4 = 1,3 min) foi significantemente diferente do
das condigfes IRA5 e IR2 (p < 0,002).

Conclusoes

O IRAS, assim como o IR5, foi superior ao IR2 em manter o VTT no exercicio de supino, e
igualmente eficaz as demais condi¢Ges no agachamento. Adicionalmente, a recuperacao entre
as séries foi otimizada pelo uso do IRAS sugerindo que esta estratégia € efetiva em permitir a
realizacdo de um maior VTT e melhor recuperacdo quando comparado ao intervalo
usualmente empregado em programas de treinamento de forca (i.e. IR2). Sdo necessarios, no
entanto, estudos que investiguem os beneficios da aplicacdo do IRAS em um protocolo de

treinamento de forga em longo prazo.



