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Numero maximo de repeticoes em exercicios
iIsotbnicos: influéncia da carga, velocidade

e intervalo de recuperacao entre séries

Marta Inez Rodrigues Pereira'?, Paulo Sergio Chagas Gomes' e Yagesh Bhambhani®

RESUMO

Introducao: Pouco se sabe sobre o efeito da velocidade de exe-
cucao e do intervalo entre séries sobre o desempenho no exerci-
cio contra-resisténcia. Objetivo: Comparar o nimero maximo de
repeticoes até a fadiga voluntéaria (REPS) na cadeira extensora com
o joelho dominante para diferentes cargas, velocidades e interva-
los entre séries. Métodos: Nove voluntarios (35,8 + 10,8 anos;
74,2 + 16,7kg; 171,0 £ 10,0cm) reportaram ao laboratério para
determinacdo de 1RM e REPS em seis situacdes, determinadas
aleatoriamente e separadas por no minimo 48h: uma série com
60% 1RM a 80°°s” e 25°°s"; uma série com 80% 1RM a 25°*s;
trés séries com 80% 1RM a 80°*s” e intervalos de 3 min, 1 min e
naguele que permitisse a estabilizacdo da oxigenacdo muscular
(RMox), medida por espectroscopia no infravermelho proximo. Re-
sultados: O teste t dependente mostrou que REPS foi significati-
vamente (p < 0,05) maior na carga leve que na pesada, nas veloci-
dades lenta (leve = 8,8 + 1,3; pesada = 5,9 + 0,9) e rapida (leve =
16,3 = 3,9; pesada = 9,4 = 1,9), e significativamente maior na
velocidade répida que na lenta, para ambas as cargas. A ANOVA
3x3 ndo mostrou diferenca entre os intervalos na série 1 (3 min =
9,4+1,9;,1Tmin=10,8 + 3,2; RMox = 10,1 + 3,0), porém, houve
diferencas significativas nas séries 2 e 3 entre 3 min (série 2 = 7,0
+1,7,série3=6,4+1,3)e1min(série2=56=+1,1;série3=4,8
+ 1,2), mas ndo entre RMox (série 2 = 6,4 + 1,7; série 3 =6,1
1,5) e os demais intervalos. Nos trés intervalos, REPS na série 1
foi significativamente maior que nas demais. Conclusées: O de-
sempenho no exercicio contra-resisténcia é afetado pela carga,
velocidade e intervalo entre séries e é independente da recupera-
cao em oxigenacao muscular. A prescricao do exercicio e a avalia-
cao do desempenho devem levar essas varidveis em considera-
cao frente aos objetivos propostos.

ABSTRACT

Maximum number of repetitions in isotonic exercises:
influence of load, speed and rest interval between sets

Introduction: Very little is known about the effects of move-
ment velocity and rest intervals between sets of resistance exer-
cise. Purpose: To compare the maximum number of repetitions
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to volitional fatigue (REPS) on a knee extension machine with the
dominant leg for different loads, velocities and rest intervals be-
tween sets. Methods: Nine volunteers (35.8 + 10.8 years; 74.2 +
16.7 kg; 171.0 = 10.0 cm) reported to the laboratory to determine
1RM and REPS under six conditions, randomly determined and
separated by at least 48 h: 1 set with 60% 1RM at 80°*s”" and
25%s7; 1 set with 80% 1RM at 25°°s; 3 sets with 80% 1RM at
80%s' and rest intervals of 3 min, 1 min and one that allowed
recovery or stabilization of muscle oxygenation (RMox), measured
by near infrared spectroscopy (NIRS). Results: Dependent sam-
ples t-test showed that REPS was significantly (p < 0.05) larger for
the lighter than the heavier load, for slow (light = 8.8 + 1.3, heavy
= 5.9 + 0.9) and fast velocities (light = 16.3 + 3.9; heavy = 9.4 +
1.9), and significantly larger for the fast than the slow velocity, for
both loads. The 3x3 ANOVA did not show differences among in-
tervals on set 1 (3 min =9.4 + 1.9, 1 min = 10.8 + 3.2, RMox =
10.1 = 3.0), however, there were significant differences on sets 2
and 3 between 3 min (set2 =7.0 = 1.7, set 3=6.4 = 1.3) and 1
min (set2 =5.6 + 1.1, set 3 = 4.8 + 1.2), but not between RMox
(set2=6.4+1.7,set3=6.1+ 1.5)and the other intervals. For all
three intervals, REPS on set 1 was significantly larger than on the
other sets. Conclusions: Performance in resistance exercise is
affected by load, velocity and rest interval between sets and is
independent of muscle oxygenation recovery. Exercise prescripti-
on and assessment of performance should take these variables
into consideration in view of the specific aims.

INTRODUCAO

Testes de repeticbes maximas até a fadiga voluntéaria sdo co-
mumente utilizados no campo das ciéncias do exercicio. Cargas
mais leves resultam em maior nimero de repeticoes, apesar de
que o numero exato pode variar de acordo com o exercicio sendo
realizado. Hoeger et al.! compararam o nimero maximo de repe-
ticoes com 40%, 60% e 80% de uma repeticdo méxima (1 RM)
em sete exercicios diferentes para membros inferiores e superio-
res. Diferencgas significativas entre os exercicios foram observa-
das no numero de repeticdoes para o0 mesmo % de 1 RM, para
homens e mulheres treinados e destreinados, apesar de terem
sido encontradas diferencas significativas entre esses grupos.

Menos evidente na literatura estad o fato que, com a mesma car-
ga, mais repeticdes sao realizadas com uma velocidade de movi-
mento mais répida do que com uma mais lenta. A falta de evidéncia
a esse respeito provavelmente se deve ao fato que a maioria dos
estudos de forca relacionados a velocidade foram conduzidos em
dinamémetros isocinéticos, em que a velocidade é controlada, mas
aresisténcia e a forca aplicada irdo variar. As Unicas evidéncias apre-
sentadas até o momento de que a velocidade de execucéo afeta o
desempenho da forca em exercicios isotonicos provém de um es-
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tudo utilizando "“flexdo de bracos” e “puxada na barra”? e do nos-
so proéprio laboratério com agachamento e supino®4.

No que diz respeito ao niumero de repeticoes em séries multi-
plas, novamente ha poucos relatos na literatura em relagao a exer-
cicios isoténicos. A influéncia do intervalo de recuperacdo entre
séries sobre o desempenho tem sido, na maioria das vezes, in-
vestigada com dinamdmetros isocinéticos, e os resultados de-
monstram que intervalos mais curtos resultam em decréscimo do
desempenho das séries subseqlientes’®”. Estudos do nosso la-
boratério utilizando o exercicio isoténico de supino reto mostra-
ram decréscimo no nimero de repeticdes nas séries subseqlen-
tes, e que intervalos de recuperacdo mais curtos (1 min) resultam
em maiores decréscimos do que os mais longos (2 ou 3 min)@10,
As explicacoes fisiologicas para a queda do desempenho em sé-
ries multiplas, quando, teoricamente, houve tempo suficiente para
reposicao dos substratos energéticos, ainda nao estao claras.

Tem sido sugerido que a insuficiéncia de oxigenacéo tecidual
estd, de alguma forma, relacionada a fadiga. Parece haver uma
correlacdo dose-dependente entre a forca medida por estimula-
cao elétrica e a oxigenacao muscular' e uma relacdo entre a taxa
de queda de forca que ocorre com a isquemia e a disponibilidade
de oxigénio, j& que essa queda foi similar entre as condigbes de
isquemia e de hipdxia sem interrupgao do fluxo sanguineo''?. Po-
der-se-ia, assim, supor que um intervalo de recuperacdo entre
séries suficiente para recuperar a oxigenacdo muscular seria ca-
paz de permitir uma manutencdo ou menor queda do desempe-
nho nas séries subseqlientes a primeira.

Desta maneira, o objetivo deste estudo foi comparar o nimero
maéaximo de repeticoes até a fadiga voluntaria na extensao de joe-
Iho unilateral utilizando cadeira extensora isoténica, comumente
utilizada no treinamento contra-resisténcia, nas seguintes situa-
coes: 1) diferentes cargas (60% e 80% de 1 RM); 2) diferentes
velocidades (25°°s™' e 80°°s); 3) diferentes intervalos de recupe-
racao (1 min, 3 min e até a estabilizagcdo da oxigenacdo muscular
medida por espectroscopia no infravermelho préximo). As hipote-
ses testadas foram de que haveria diferenga no nimero de repeti-
coes realizadas nas diferentes condicdes, a saber: 1) diferentes
percentuais de 1 RM; 2) diferentes velocidades de movimento; 3)
diferentes intervalos de recuperacao.

METODOS

Nove voluntarios (6 homens e 3 mulheres; 35,8 + 10,8 anos de
idade; 74,2 + 16,7kg de massa corporal; 171,0 £ 10,0cm de esta-
tura), fisicamente ativos e livres de desordens cardiopulmonares
e ortopédicas, participaram deste estudo. Todos 0s sujeitos rece-
beram explicagdes verbais sobre os procedimentos do estudo e
assinaram um termo de consentimento escrito antes do inicio dos
testes. Os procedimentos do estudo foram conduzidos de acordo
com as orientacdes institucionais e a Declaracéo de Helsinki.

Procedimentos de teste

Pelo menos dois dias apds a determinacdo da carga de 1 RM,
0s sujeitos reportaram ao laboratério em seis dias distintos, sepa-
rados por pelo menos 48h, quando foram submetidos aos seguin-
tes testes de nUmero maximo de repeticoes: 1) uma série com
60% de 1 RM a 80°°s™; 2) uma série com 60% de 1 RM a 25°s™;
3) uma série com 80% de 1 RM a 25°°s; 4) trés séries com 80%
de 1 RM a 80°s' e 3 min de recuperacdo entre séries; 5) trés
séries com 80% de 1 RM a 80°°s’ e 1 min de recuperacéo entre
séries; 6) trés séries com 80% de 1 RM a 80°°s” e um intervalo
entre séries que permitisse a estabilizacdo da oxigenacdo muscu-
lar (RMox). A ordem dos testes foi determinada aleatoriamente.
Todos os testes foram realizados em uma cadeira extensora (Ri-
ghetto Fitness Equipment, Campinas, SP, Brasil).

A recuperacédo da oxigenagao muscular foi determinada com
medidas de espectroscopia no infravermelho préximo (near-infra-
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red spectroscopy, NIRS). O NIRS é uma técnica 6ptica ndo invasi-
va que determina as concentracdes relativas de oxi e desoxi-he-
moglobina no sangue a partir das diferentes absorbancias desses
cromoforos no espectro do infravermelho proximo (700 a 1000nm).
O sinal detectado provém, primordialmente, da pequena circula-
cao, representando o equilibrio entre oferta e demanda de oxigé-
nio no tecido monitorado. Neste estudo foi utilizado um equipa-
mento de NIRS de dupla onda continua (MicroRunman,
Philadelphia, PA, EUA), com o sensor localizado sobre o musculo
vasto lateral do lado dominante (reportado pelo sujeito) a aproxi-
madamente 16cm medidos a partir do epicdndilo lateral do fémur.
Os dados obtidos pelo NIRS representam o fenémeno no local da
medida, detectando, neste caso, o que ocorre naquela determina-
da regido de um dos musculos fortemente envolvidos no movi-
mento em questdo. A recuperacao da oxigenagdo muscular era
considerada como o momento em que a curva de oxigenagao (com-
putada através da subtracdo dos sinais a 760nm e 850nm"3) esta-
bilizava (figura 1).

0,200 - .

0,100 \ \\

P \JAX _ [m //‘ \
Sro‘wo /\\‘
g |

é 0,200 |
|TEIVALY,

-0,300 v

-0,400 Lj \yf

-0,500

0 60 120 180 240 300 360 420 480 540 600 660 720
Tempo (s)

Figura 1 — Representacdo gréfica, para dados de um sujeito tipico, da
oxigenacdo muscular durante trés séries de repeticoes maximas de ex-
tensdo de joelho dominante a 80% de 1 RM e 80°s’ com intervalo de
recuperacao entre séries suficiente para estabilizar a oxigenacdo muscu-
lar (as setas representam os momentos de estabilizacao da oxigenacao
muscular; os retdngulos pretos representam o periodo de contracao)

As velocidades foram determinadas utilizando-se um metrono-
mo ajustado para 132bpm. A velocidade lenta foi realizada em seis
batimentos para cada fase do movimento, enquanto a rapida foi
realizada em dois batimentos por fase. Uma repeticéo era consi-
derada vélida quando o sujeito estendia o joelho até pelo menos
70° e ndo mais que 90°. Dessa forma, as velocidades médias por
série de repeticoes variaram de 25 a 29°°s”' (média de 26,6°°s") e
de 73 a 91°s" (média de 81,4°°s”) para as velocidades lenta e
répida, respectivamente.

Um avaliador controlava o dngulo de extensao, enquanto outro
controlava a cadéncia de movimento. O sujeito era verbalmente
instruido a estender mais o joelho ou acelerar/desacelerar quan-
do, em uma repeticdo, nao atingisse o angulo minimo de 70° ou
estivesse fora de cadéncia, respectivamente. Se a repeticdo se-
guinte ainda estivesse fora da amplitude ou do ritmo estabeleci-
dos, o teste era, entdo, terminado. Durante o teste, a estabiliza-
cao do sujeito era garantida por dois outros avaliadores, um
segurando a pelve do sujeito firme na cadeira e outro imobilizando
a perna contralateral.

Primeiramente, era realizado um aquecimento de 10 repeticdes
utilizando a cadéncia do teste a ser realizado € com carga de apro-
ximadamente 40-50% daquela utilizada no teste propriamente dito.
O intervalo de recuperacéo antes do teste de repeticoes méaximas
era de 7 min.
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Analise dos dados

Um teste t para amostras dependentes foi utilizado para com-
parar o nimero méximo de repeticoes realizadas nos seguintes
testes: a) a Unica série a 60% de 1 RM e 80°'s" com a primeira
série a 80% de 1 RM e 80°°s', 3 min de intervalo; b) a Unica série
a 60% de 1 RM e 25°s' com a Unica série a 80% de 1 RM e
25°°s7; ¢) a Unica série a 60% de 1 RM e 25°°s' com a Unica série
a 60% de 1 RM e 80°°s; d) a Unica série a 80% de 1 RM e 25°°s™
com a primeira série a 80% de 1 RM e 80°°s™, 3 min de intervalo.
Uma ANOVA 3x3 (séries x intervalos) com medidas repetidas nos
dois fatores foi utilizada para comparar o nimero maximo de repe-
ticbes para os diferentes intervalos de recuperacao e diferentes
séries. No caso de F significativo, foram utilizadas anélises post
hoc com ANOVAs de um fator com medidas repetidas, comparan-
do individualmente cada intervalo e cada série. Diferencas entre
os intervalos para a queda no numero de repeticdes da primeira a
Ultima série foram determinadas com uma ANOVA de um fator
com medidas repetidas. O nivel de significancia foi estabelecido
em p < 0,05.

RESULTADOS

O nuimero méximo de repeticdes realizadas em uma série nas
diferentes cargas e velocidades esta representado na figura 2. As
repeticbes maximas foram significativamente maiores na carga
leve do que na mais pesada, tanto na velocidade lenta (p = 0,0001;
leve = 8,8 + 1,3; pesada = 5,9 + 0,9) quanto na rapida (p = 0,0002;
leve = 16,3 = 3,9; pesada = 9,4 = 1,9) e significativamente maio-
res na velocidade rdpida do que na lenta, tanto para a carga leve (p
= 0,0001) quanto para a pesada (p = 0,0000).

W Velocidade Lenta (259s)
-+ B Velocidade Répida (80°/s)

Numero de repeticoes

60% de 1 RM 80% de 1 RM

Figura 2 - Repeticbes maximas (média + DP) realizadas em uma série de
extensoées de joelho unilateral com diferentes velocidades de movimento

e diferentes cargas

* teste t para amostras dependentes significativamente (p < 0,05) maior que a 80% de 1RM para
a mesma velocidade

T teste t para amostras dependentes significativamente (p < 0,05) maior que a 25°'s” para a
mesma carga

O intervalo RMox durou, em média, 1,6 + 0,6 min, variando
entre 1,1 e 2,3 min, o que foi significativamente (p < 0,01) diferen-
te dos demais intervalos. A figura 3 mostra o nimero de repeti-
coes realizadas nas trés séries com os trés diferentes intervalos
de recuperacdo. A ANOVA 3x3 mostrou diferenca significativa na
interacdo série x intervalo (p = 0,0022) e no efeito principal série
(o = 0,0000). As andlises subseqlientes ndo identificaram qual-
quer diferenga entre o nimero de repeticdes das primeiras séries
de cada intervalo (3 min =9,4 + 1,9; 1 min = 10,8 = 3,2; RMox =
10,1 £ 3,0), porém, houve diferenca significativa na segunda e na
terceira séries entre os intervalos de 3 min (série 2 = 7,0 £ 1,7,
série3=6,4+1,3) e 1 min (série2 =56 + 1,1; série 3 =4,8 =
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1,2), sem diferencas entre RMox (série 2 =6,4 + 1,7; série 3=6,1
+ 1,5) e 0 de 3 min nem entre RMox e o de 1 min. Nos trés inter-
valos de recuperacao, as repeticoes méaximas da primeira série
foram significativamente maiores que as da segunda (3 min, p =
0,0017; 1 min, p = 0,0003; RMox, p = 0,0127) e terceira (3 min, p
=0,0002; 1 min, p = 0,0005; RMox, p = 0,0041) séries, sem dife-
rencas entre estas ultimas.

WSérie 1 OSérie 2 BSérie 3

+

7

Numero de repeticoes
)

A\

RMox

3 min 1 min

Figura 3 — Repeticoes maximas (média + DP) realizadas em trés séries
de extensoes de joelho unilateral a 80% de 1 RM e 80°s”', com diferentes

intervalos de recuperacdo entre séries

RMox — recuperacao da oxigenagdo muscular

* ANOVA com medidas repetidas significativamente (p < 0,05) maior que a mesma série com
intervalo de 1 min

T ANOVA com medidas repetidas significativamente (p < 0,05) maior que as demais séries do
mesmo intervalo

Considerando o efeito principal das séries, foram encontradas
diferencas no numero total de repeticoes entre a série 1 (30,3 =
7.4) e as demais séries (série 2 = 19,0 £ 4,1, p = 0,0002; série 3 =
17,3 = 3,2, p = 0,0004), sem diferencas entre estas Ultimas. O
efeito principal dos intervalos néo foi significativo (p = 0,1844),
mostrando que o numero total de repeticoes nas trés séries (3
min =22,9+4,5; 1 min=21,1+5,1; RMox = 22,7 + 5,0) nao foi
diferente entre os intervalos. No entanto, quando se comparou a
queda no numero de repeticdes da primeira a Ultima série, a partir
de uma ANOVA com medidas repetidas, foi demonstrada diferen-
ca significativa entre os intervalos (p = 0,0019), identificada entre
ointervalode 1 min (6,0 + 2,7) e os demais (3min=3,0+1,2,p =
0,0056; RMox = 4,0 = 2,5, p = 0,0053).

DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo comparar o desempenho, me-
dido pelo niumero méximo de repeticdes, com diferentes intensi-
dades, diferentes velocidades de movimento e diferentes interva-
los de recuperacao entre séries. A intensidade mais leve resultou
em maior numero de repeticdes que a mais pesada, como, tam-
bém, o numero de repeticdes na velocidade mais rapida foi maior
que na mais lenta. Os intervalos resultaram em numero total de
repeticoes equivalente, porém, o intervalo mais curto, de 1 min,
resultou em maior queda do numero de repeticoes que os de-
mais. Quando comparadas cada série individualmente, o intervalo
mais longo, de 3 min, resultou em numero maior de repeticoes
que o de 1 min (exceto na primeira série); no entanto, o intervalo
até a recuperacao da oxigenacdo muscular, que teve duragdo mé-
dia de 1,6 min, ndo resultou em numero de repeticdes diferente
dos outros dois.

O maior numero de repeticoes na intensidade mais leve era
esperado e corrobora o estudo de Hoeger et al.lV, onde, quanto
menor a intensidade, maior o numero de repeticdoes nos varios
exercicios testados. Em especial, na extensado de joelhos esses
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autores obtiveram a 60% de 1 RM, aproximadamente, entre 13 e
18 repeticoes e a 80% de 1 RM entre 8 e 11 repeticdes nos gru-
pos de homens e mulheres, treinados e destreinados. Esses re-
sultados sao similares aos encontrados no presente estudo para a
velocidade répida (aproximadamente 16 repeticoes a 60% de 1
RM e 9 repeticoes a 80% de 1RM), que é mais proxima aquela
utilizada quando treinando esse exercicio sem controle da veloci-
dade (86 + 11°s7)14.

E conhecido de longa data que a forca decresce com o aumen-
to da velocidade de movimento, referida como a relacdo forca-
velocidade. Essa relacao é evidente em movimentos isocinéticos
(quando a velocidade é controlada externamente e, também, a
resisténcia, enquanto a forca exercida é teoricamente maxima em
toda a amplitude de movimento)®. O mesmo acontece em movi-
mentos isotdnicos com velocidade livre: quanto maior a carga
acrescida menor a velocidade na qual o exercicio é realizado®.
Quando a velocidade é voluntariamente controlada no exercicio
isotonico e, a partir dai, observa-se a maxima carga possivel de
ser levantada, a relacdo parece inverter-se, sendo possivel levan-
tar maior carga nas velocidades mais rapidas. Seguindo essa 16-
gica, € possivel realizar mais repeticdes, com uma carga fixa, nas
velocidades mais réapidas, quando comparado com as mais len-
tas'?®. A explicacdo para isso nao esta clara, mas possivelmente
se deve ao fato de que, nas velocidades mais radpidas, uma vez
vencida a inércia, 0 momentum da carga € maior e, consequente-
mente, a forca para deslocé-la pode ser reduzida. No presente
estudo, esses achados foram confirmados, ja que, para ambas as
cargas, a velocidade rapida de movimento resultou em maior nu-
mero de repeticdes que a lenta.

Os resultados deste estudo confirmaram pesquisas anteriores
do nosso laboratério®'® demonstrando que, no exercicio contra-
resisténcia, o desempenho decresce nas séries subseqlentes a
primeira, mesmo com intervalos de 3 min de recuperacdo. Além
disso, o desempenho com intervalo de 1 min é significativamente
(p < 0,05) menor que com 3 min. O desempenho com intervalo
até a recuperacao da oxigenacao muscular ndo foi diferente dos
demais para cada série, indicando que a partir de aproximadamen-
te 1,5 min até 3 min a recuperagao parece ser equivalente e que,
mesmo assim, a fadiga afeta o desempenho. A queda no nimero
de repeticdes realizado nas séries com intervalos de 3 min e RMox
foi maior que a reportada por Kraemer et al."” para a extensao de
joelhos com intervalos de 2 min entre séries (série 1 = 9,5 + 1,0;
série 2 =8,9 = 2,0; série 3=7,9 £ 1,9). Porém, esse estudo utili-
zou o exercicio bilateral e uma velocidade de aproximadamente
45°°s, mais lenta que os 80°°s™" do presente estudo. Surpreende
o fato de os valores reportados por Kraemer et al."” serem mais
altos, ja que seria de se esperar que com a velocidade mais lenta
o numero de repeticdes fosse ainda menor que com a mais rapi-
da. Provavelmente, a diferenca entre os resultados deve-se, em
parte, ao fato daqueles terem utilizado o movimento bilateral, en-
quanto este utilizou somente a perna dominante.

Os resultados do presente estudo mostram que o nivel de oxi-
genacdo no musculo, considerado como o momento em que a
oxigenacdo muscular medida por NIRS estabiliza, ndo mostrou ser
determinante do desempenho da atividade realizada. Os estudos
de Murthy et al."" e Hogan et al."? que encontraram associacao
entre queda de forga e oxigenagdo muscular foram realizados com
estimulacao elétrica que pode ter o desempenho bem diferente
daquele obtido através da contracdo voluntéria in vivo.

No presente estudo, considerou-se como recuperacéo para ini-
cio de uma nova série a estabilizacdo da oxigenacao e ndo o retor-
no aos valores de base. E possivel que isto ndo seja suficiente
para a completa recuperacéao, ja que em nenhum dos sujeitos es-
tudados a estabilizacdo ocorreu nos niveis de base (figura 1), mes-
mo apos trés minutos de recuperagao. Desta forma, futuros estu-
dos poderiam verificar se o retorno da oxigenacédo muscular aos
niveis de base seria determinante para a manutengéo do desem-
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penho. Ademais, a queda em desempenho com intervalos mais
curtos pode estar relacionada a fatores outros, que nao a oxigena-
¢do muscular, como o aumento em concentracdes de lactato san-
guineo''819 associado ao aumento em H* que, por sua vez, reduz
a capacidade de gerar forga9.,

Outros estudos também reportaram diferencas no nimero de
repeticoes entre séries e entre intervalos de descanso. No exerci-
cio de supino reto?", o numero de repeticdes da segunda, e Ulti-
ma, série realizada foi significativamente diferente entre os inter-
valos de 1 min, 3 min e 5 min e menor do que aquele realizado nas
respectivas primeiras séries. Hannie et al.?? observaram queda
no numero de repeticdes entre quatro séries de supino reto apos
descansos de 2 min, passivo ou ativo (em cicloergdbmetro). Dados
recentes do nosso laboratério (ndo publicados) confirmaram a que-
da no numero de repeticoes em trés séries na cadeira extensora,
com intervalo de 3 min, ap6s diferentes intensidades de aqueci-
mento especifico. Surpreendentemente, Firmino et al.'®® pratica-
mente ndo observaram queda no desempenho no leg press e mesa
extensora, com intervalos de recuperacdo de 2 min entre séries,
apds submeterem os sujeitos a diferentes rotinas de aquecimen-
to (aerdbio ou especifico). Interessante notar que na segunda sé-
rie do leg press, apds os dois aquecimentos, o niumero de repeti-
¢Oes foi 0 esperado (10 RM) e o desvio-padrao foi zero, indicando
que todos os sujeitos conseguiram realizar o mesmo numero de
repeticoes.

E possivel que intervalos maiores entre séries possibilitem uma
recuperacao mais completa. Willardson e Burkett®?¥, comparando
o0 numero total de repeticoes realizadas em quatro séries com in-
tervalos de 1 min, 2 min e 5 min, nos exercicios de agachamento
e supino reto, observaram que o intervalo de 5 min resultou em
maior nimero de repeticdbes que os demais intervalos de recupe-
racdo em ambos os exercicios, porém, no agachamento, as dife-
rencas entre 1 min e 2 min nao foram significativas, enquanto que
no supino, o intervalo de 1 min resultou em menor nimero total
de repeticdes. As repeticdes entre séries nao foram comparadas
estatisticamente, porém, observa-se uma queda em valores mé-
dios de 68 e 47% no intervalo de 1 min, de 49 e 40% no de 2 min
e 26 e 25% no de 5 min, para os exercicios de supino e agacha-
mento, respectivamente, sugerindo que talvez nem 5 min sejam
suficientes para manter o desempenho.

CONCLUSOES

O desempenho no exercicio contra-resisténcia, medido pelo
nimero maximo de repeticoes, € afetado pela carga, pela veloci-
dade de movimento e pelo intervalo de recuperacao entre séries.
Uma maior velocidade intencional do movimento permite um maior
numero de repeticdes maximas para uma mesma carga, seja ela
mais leve (60% de 1 RM) ou mais pesada (80% de 1 RM). Interva-
los de recuperacado de 3 min entre as séries propiciam maiores
numeros de repeticoes em séries multiplas, quando comparados
a 1 min, apesar de ndo serem suficientes para manter o desempe-
nho da primeira série. A estabilizacdo da oxigenagdo muscular, tam-
bém, nao parece ser suficiente para permitir a manutengao do
desempenho em multiplas séries do exercicio contra-resisténcia.
Outros estudos serao necessarios para investigar se é necessario
o completo restabelecimento da oxigenagdo muscular aos niveis
de base de modo a permitir um melhor desempenho em séries
multiplas.

Vale ressaltar que a técnica de NIRS esté sujeita a algumas limi-
tacdes, entre as quais o fato de detectar o nivel de oxigenacéo
numa area restrita ao local de posicionamento do sensor, ndo sen-
do representativo de todo o grupamento muscular envolvido na
extensao de joelho. E possivel que niveis diferentes de oxigena-
¢ao em outros locais do musculo ou em musculos sinergistas pos-
sam melhor explicar as diferencas no numero de repeticdes entre
as séries.
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Baseando-se nos resultados deste estudo, a prescricdo do exer-
cicio e, principalmente, a avaliacdo do desempenho, em especial
no &mbito da pesquisa, deve observar carga, velocidade e interva-
lo entre séries a fim de atingir os objetivos propostos. No que diz
respeito ao treinamento, ainda é prematuro afirmar que utilizar
velocidades mais rdpidas de modo a obter um numero maior de
repeticdes é mais eficiente do que uma velocidade mais lenta com
um numero menor de repeticoes, ja que foi demonstrado em es-
tudo anterior que o treinamento a 25°s™' e 100°*s™ promoveu ga-
nhos similares em forga®.
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