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RESUMO

O objetivo do estudo foi verificar e
correlacionar as varidveis metodologicas
de tempo de intervalo e o volume do
treinamento de forca em individuos que
utilizam ou ndo esteroides anabolicos.
Participaram deste estudo 66 homens
saudaveis (28,63 = 8,17 anos; 77,26 + 7,35
kg; 176,35 + 1,45 cm) e treinados por pelo
menos dois anos (avangados) com
frequéncia minima de 3 vezes por semana.
Os participantes foram, apos as respostas
divididos, em usuarios (n = 30) e ndo
usudrios de esteroides (n = 36). Um
questionario com 17 perguntas foi
utilizado para verificar o comportamento
de prescricdo das varidveis metodoldgicas
de individuos que utilizam ou nao
esteroides anabolicos. Todas as questdes
desenvolvidas estavam totalmente ligadas
ao TF, dados de identificagdo,
antropométricos, € sobre o uso de
esteroides para que compreendamos se ha
uma diferenciagdo no programa de

treinamento (estritamente nos
componentes de volume e intervalo) de
praticantes que utilizam ou ndo essas
substancias. O questionario foi distribuido
para os participantes do estudo, através de
e-mail e mensagens de WhatsApp. Os
principais achados do presente estudo
foram as diferencas significativas entre o
numero de exercicios (componente do
volume) para todas  musculaturas
analisadas (volume dos peitorais [p =
0,021]; costas [p = 0,044] e quadriceps [p
= 0,024]) entre as distintas populagdes. Em
adi¢do, nosso estudo também verificou que
para os usudrios de esteroides anabdlicos o
tempo de intervalo entre as séries foi maior
do que o dos participantes que nao
utilizaram estes recursos (p = 0,032). Os
resultados indicam que tanto o volume de
treinamento quanto o tempo de intervalo
entre as séries sdo mais elevados na
populacdo  que  utiliza  esteroides
anabolicos.
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ABSTRACT

The aim of the study was to compare and
correlate the methodological variables of
rest period between sets and training
volume of the resistance exercise in
subjects using or not anabolic steroids.
Sixty-six healthy and trained men (28.63 +
8.17 years; 77.26 + 7.35 kg; 176.35 = 1.45
cm) with minimum frequency of 3 times a
week, participated this study. After the
answers, the participants were divided into
users (n = 30) and non-steroid users (n =
36). A questionnaire with 17 questions was
used to verify the prescription behavior of
the methodological variables of individuals
using or not using anabolic steroids. A
questionnaire with 17 questions was used
to verify the prescription behavior of the
methodological variables of individuals
using or not using anabolic steroids. All
the questions developed were totally linked
to resistance exercise, identification data,
anthropometric data, and about the use of
steroids so that we understand if there is a

differentiation in the training program
(strictly in the components of the volume
and rest interval) of practitioners who use
these substances or not. The questionnaire
was distributed to participants who
practice consistent resistance exercise,
through email and WhatsApp messages.
The main findings of the present study
were the significant differences between
the number of exercises (volume
component) for all muscles analyzed
(pectoral volume [p = 0.021]; back [p =
0.044] and quadriceps [p = 0.024])
between the different populations. In
addition, our study also found that for
participants using anabolic steroids, the
rest interval between sets seems to be
longer when compared to participants who
did not use these resources (p = 0.032).
The results indicate that both the training
volume and the rest interval between sets
are higher in the population using anabolic
steroid.
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1. INTRODUCAO

O treinamento de for¢a (TF) ¢ uma forma de exercicio onde os musculos promovem
movimentos contra uma resisténcia normalmente com uma carga opositora (FLECK e
KRAEMER, 2017). Sabe-se que o TF produz respostas adaptativas nos praticantes, sendo que
estimulos especificos, como por exemplo, as respostas hormonais e inflamatdrias,
desencadeiam uma série de respostas fisiologicas que podem aproximar as adaptacdes
crOnicas com os objetivos almejados pelo treinamento (SPIERING et al. 2008). Um exemplo,
como estudado por Scudese et al. (2016), treinamentos realizados com altas cargas e
reduzidos volumes, podem gerar um aumento duradouro da concentragdo de testosterona total
e livre como resposta aguda. Este parece ser um fator importante, pois a testosterona ¢ um
grande estimulador da sintese proteica, que promoverd consequentemente a hipertrofia
(CADORE et al., 2008). Adicionalmente, com o dano das fibras musculares apds o TF
(elevagdo dos biomarcadores CK e LDH), principalmente quando fatores associados a
elevacdo da fadiga ocorrem (por exemplo reducao do tempo de intervalo), temos por
consequéncia um processo inflamatorio (SENNA et al, 2019) com uma proliferagdo e
migracao de células satélites para que ocorra a recuperacdo muscular (PEAK, 2011).
Aparentemente, quanto maior o dano das miofibrilas, maior serd o processo inflamatorio
(SPIERING et al. 2008).

O TF possui diferentes varidveis para prescricao, sendo estes: (a) carga; (b) volume;
(c) ordem dos exercicios; (d) selecao dos exercicios; (e) frequéncia semanal; (f) velocidade de
repeticdo; e (g) tempo de intervalo (ACSM, 2009). Alguns trabalhos demonstram que
intervalos de descanso insuficientes limitam a manuten¢do da producdo de forg¢a durante
séries multiplas no TF, diminuindo assim o volume total do exercicio (SENNA et al., 2011;
2012; 2016; 2019). Essa variavel exerce grande importancia ao se elaborar um programa de
TF, ocasionando modificagdes no sistema cardiovascular (RATAMESS et al., 2007),
hormonal (SCUDESE et al., 2016), imunologico (SENNA et al., 2019) e neuro muscular
(WILLARDSON e BURKETT, 2008; BRANCO, L. P. et al. 2017).

Desde as tltimas décadas, podemos notar um crescimento do uso de hormdnios
sintéticos, seja para fins de estética e, principalmente, para esportes como fisiculturismo,
levantamento de peso, entre outros (LISE, 1999). Especificamente no Brasil, a prevaléncia de
usudrios antigos e atuais entre praticantes do TF sdo de 9,1% e 3,4%, respectivamente, no
qual o ambiente da academia incentivou o uso destes ergogénicos, sugerindo a necessidade de
acOoes para prevenir o uso abusivo destas substancias (PEREIRA ET AL., 2019).
Clinicamente, os esteroides anabolizantes foram desenvolvidos para tratar quem sofreu graves
queimaduras, traumas, ou passou por alguma cirurgia (MAYRING et al., 2010). Também sao
utilizados como reposicdo hormonal e para tratar doengas relacionadas ao envelhecimento
(LIU & WU, 2019). Em contrapartida, observando o desempenho humano e a estética, a
testosterona e seus derivados aumentam a sintese proteica, recuperagdo muscular, forca e a
massa muscular. (CADORE et al., 2008; LIU & WU, 2019; BALDO DE ALMEIDA, et al.,
2019).

De forma geral, o uso a longo prazo tem sido associado com varios problemas fisicos e
psicolégicos, sendo que, os podem variar desde o desenvolvimento de acne ou ginecomastia,
a até efeitos graves e com risco de vida como como um risco aumentado de doenca
cardiovascular e hepatica (CHRISTOU et al., 2017). E plausivel especular que os potenciais
das respostas fisiologicas esperadas do TF podem sofrer modificagdes com o uso destas
substancias, porém experimentos deste tipo parecem ser muito limitados na literatura gerando

49

Persp. online: biol. & satide, Campos dos Goytacazes, 34 (10) 47-57, 2020
https://0js3.perspectivasonline.com.br



PERSPECTIVASW@ CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE

lacunas do conhecimento a cerca destas alteragcdes, bem como, a utilizacdo deste tipo de
ergogénicos nas alteracdes das prescricdes de treinamento. Nesse sentido, em busca de
ampliar a gama de conhecimento a cerca deste tema o objetivo do estudo foi comparar e
correlacionar as variaveis metodoldgicas de intervalo e de volume do TF em individuos que
utilizam ou ndo esteroides anabdlicos. E pressuposto que maiores volumes e menores
intervalos sejam realizados por participantes usudrios de esteroides.

2. METODOLOGIA

2.1.Participantes

Participaram deste estudo 66 homens saudaveis (28,63 + 8,17 anos; 77,26 £ 7.35 kg;
176.35 £ 1.45 cm) e treinados por pelo menos dois anos (avangados) com frequéncia minima
de 3 vezes por semana. Os participantes foram, apos as respostas, divididos em usuarios (n =
30) e ndo usuarios de esteroides (n = 36). Foram seguidos critérios de inclusdo com o objetivo
de padronizar a selecao dos sujeitos: (a) Ser praticante avangado (ACSM, 2009) do TF; (b)
Ter mais de 18 anos; (c) Nao ter distirbio mental que possa influenciar nas respostas; (d) Nao
ter nenhuma lesao osteomioarticular que possa influenciar na relagdo volume/intensidade de
treinamento. Foi adotado o seguinte critério de exclusdo: (a) qualquer outro objetivo de
treinamento que nao hipertrofia muscular. Esta pesquisa atendeu todas as normas éticas do
Conselho Nacional de Saude; e os procedimentos dos testes estdo de acordo com a declaracao
de Helsinki; adicionalmente, o estudo foi submetido ao Comité de ética em pesquisa da
Universidade Catolica de Petropolis sob o numero de CAAE: 26783119.8.0000.5281. O
calculo do tamanho da amostra foi realizado através do software G * Power versao 3.1 (Kiel
University, 2014). As variaveis adotadas foram: a) Teste de Mann-Whitney; b) alfa erro =
0,05; c) erro 1-beta = 0,95; (d) effect size: 1,0. Seguindo as varidveis descritas acima, o
numero minimo de participantes foi de 48 para uma poténcia de 0,954.

2.2.Procedimento de aquisicio de dados

Foi realizado um questiondrio com 17 perguntas, no qual verificamos o
comportamento de prescricdo das varidveis de intervalo e volume de treinamento de
individuos que utilizam ou ndo esteroides anabolicos de acordo com as respostas adquiridas.
Todas as questdes desenvolvidas estavam totalmente ligadas ao TF, dados de identificagao,
antropométricos, € sobre o uso de esteroides para que compreendamos se hd uma
diferenciagdo no programa de treinamento (estritamente nos componentes do volume e
intervalo) de praticantes que utilizam ou ndo essas substancias. O questionario foi distribuido
para diversas pessoas que praticam o TF, através de e-mail e mensagens de WhatsApp.
Quaisquer midias sociais encaminharam o participante para uma pagina do Google Forms,
onde ele pode responder o questiondrio anonimamente.

Neste questiondrio foi explicado o motivo e objetivo do estudo, a fim de auxiliar na
sua concretizacdo. Trés doutores especialistas na area afim avaliaram e concordaram com a
aplicag¢do do questionario neste experimento. Também foi citado que todos os participantes da
pesquisa ndo teriam seus dados e respostas divulgadas, respeitando a privacidade e identidade
de cada individuo. Para cada pergunta, foram criadas 6 respostas possiveis que possuiam
ordenacdo crescente (gerando uma escala de 1 a 6 ordenadamente), exceto questdes
antropométricas ou dicotdmicas que foram realizadas para fins de estruturacdo do
questionario. As perguntas foram: (a) Qual a sua idade; (b) Qual seu peso; (c) Qual a sua
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altura; (d) Ha quanto tempo vocé pratica musculacao; (e) Qual ¢ a sua frequéncia semanal no
programa de treinamento; (f) Qual ¢ o volume total de exercicios no seu programa de
treinamento de peitorais; (g) Qual ¢ o volume total de exercicios no seu programa de
treinamento de costas; (h) Qual é o volume total de exercicios no seu programa de
treinamento de quadriceps; (i) Quantas séries por exercicio vocé utiliza no seu programa de
treinamento, aproximadamente; (j) Quantas repetigdes por exercicio voc€ utiliza no seu
programa de treinamento, aproximadamente; (I) Quanto de intervalo vocé da entre as séries
no seu programa de treinamento; (m) Vocé faz ou ja fez uso de algum esteroide anabolizante;
(o) qual esteroide; (p) Se sim, quantas miligramas voce faz uso por semana; demais preguntas
de identificagao.

2.3.Analise estatistica

Um valor alfa de p < 0,05 foi usado para estabelecer as significancias de comparagdes.
Os dados estdo apresentados segundo a sua mediana e intervalo interquartil (mediana [quartil
25% - 75%]). O teste de Mann-Whitney foi conduzido para verificar diferencas significativas
para as distintas condi¢des. Adicionalmente, a correlagdo de Spearman foi conduzida para
analisar correlagdes entre todas as variaveis para os participantes usudrios ou nao de
esteroides anabolicos separadamente. A versdao 21.0 do software SPSS foi utilizada para
analises estatisticas (IBM, Inc).

3. RESULTADOS

Em relacdio a frequéncia avaliada para a utilizacdo de esteroides 54,5% dos
participantes responderam sim, e 100% responderam que fazem uso de medicamentos no qual
o principio ativo ¢ a testosterona e seus derivados (especificamente, proprionato de
testosterona; cipionato de testosterona; durateston®; decanoato de testosterona).

Para o teste comparativo entre as duas condi¢des (Uso vs. Nao Uso de esteroides)
foram verificadas diferencgas significativas para o volume de exercicios realizados para o
peitoral (Sem Uso, 4 [4-5]; Uso, 5 [4-6]), costas (Sem Uso, 4 [4-5]; Uso, 5 [4-6]), quadriceps
(Sem Uso, 4 [3-5]; Uso, 5 [4-7]) e intervalo (Sem Uso, 30 seg [30-60]; Uso, 60 seg [30-60]).

Para os dados de tempo de treino (Sem Uso, 4-7 [2-4 — 7-10] anos; Uso, 4-7 [2-4 — 7-
10] anos); frequéncia semanal (Sem Uso, 5 [4-5] dia por semana; Uso, 5 [4-6] dias por
semana); volume de séries (Sem Uso, 4 [3-4] séries; Uso, 4 [4-4] séries); numero de
repeticdes (Sem Uso, 10-12 [8-10 — 10-12] repeticoes; Uso, 8-10 [8-10 — 10-12] repeti¢des).
Os valores de p-level sdo apresentados na Tabela 1.

Tabela 1: Diferenca significativa para as condi¢des sem ou com o uso de esteroides
anabolicos.

p-valor
Tempo de treino 0,616
V. Peitoral 0,021*
Freq. Semanal 0,247
V. Costas 0,044*
V. Quadriceps 0,024*
V. de Séries 0,101
N. Repeticoes 0,525
Intervalo 0,032%*
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Para os dados de correlacdo em participantes na condi¢cao de ndo uso de esteroides
anabolizantes foi observado correlagdo significativa para diferentes componentes do volume
de treinamento. Especificamente, para o volume do peitoral e costas, assim como o volume de
costas e quadriceps foram observadas fortes correlagdes. Ja para o volume de peitoral e

quadriceps foram verificadas correlagdes moderadas. Os valores de r sdo apresentados na
Tabela 2.

Tabela 2: Correlagao dos participantes que nao utilizaram esteroides anabolicos.

T. de V. Freq. V. V. Volume de N.
treino Peitoral Semanal Costas Quadriceps Séries  Repeticoes

V. Peitoral 0,178
Freq. Semanal -0,234 0,164
V. Costas 0,270 0,704*  0,351*
V. Quadriceps 0,199 0,583* 0,158 0,628*
V.de Séries 0,132 0,117 0,216 0,130 0,267
N. Repeticoes 0,039 0,086 0,004 0,036 -0,062 -0,031
Intervalo -0,251 -0,020 0,467* 0,099 -0,155 -0,111 -0,027

Para os dados de correlacdo em participantes na condicdo de uso de esteroides
anabolizantes foi observado correlagdo significativa para diferentes componentes do volume
de treinamento. Especificamente, para o volume do peitoral foram observadas correlagdes
fortes com o volume de costas e numero de repeti¢des; correlagdo moderada para volume do
quadriceps; e correlacdo inversa e moderada para volume de séries e intervalo. Para o volume
de costas foram observadas correlagdes moderadas como volume de treinamento para o
quadriceps, nimero de repeti¢des e intervalo. A Frequéncia semanal apresentou correlagao
moderadas com o volume para o treinamento do quadriceps e a quantidade de esteroides
comumente utilizado. Ainda, o tempo de intervalo entre as séries correlacionou-se
inversamente de forma moderada com o numero de repetigdes. Os valores de r sdo
apresentados na Tabela 3.

Tabela 3: Correlagao dos participantes que utilizaram esteroides anabdlicos.

Tempo

de V. Freq. V. V. V. de N. Intervalo
treino Peitoral Semanal Costas Quadriceps Séries Repeticoes
V. Peitoral 0,325
Freq. Semanal 0,431* 0,314
V. Costas 0,355 0,811* 0,302
V. Quadriceps 0,498* 0,532*  0,571*  0,566*
V. de Séries  -0,429* -0,506*  -0,062 -0,308 -0,135
N. Repeti¢coes 0,106  0,616* 0,377 0,460%* 0,249 -0,208
Intervalo -0,567* -0,560*  -0,303  -0,398* -0,519* 0,199 -0,522%
Dosagem
Esteroide -0,040 0,051 0,494* 0,039 0,021 0,148 0,181 0,008
Semanal
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4. DISCUSSAO

Os principais achados do presente estudo foram nas diferengas significativas entre o
volume de treinamento para todas as musculaturas analisadas (peitorais, costas e quadriceps),
mostrando que as prescri¢des para os participantes que ndo utilizam esteroides anabodlicos sao
menos volumosas em comparacao com os treinamentos de individuos que fazem uso destes
recursos ergogénicos. Em adi¢do, nosso estudo também verificou que para os participantes
que utilizam esteroides anabolicos o tempo de intervalo entre as séries parece ser mais
elevado quando comparado com participantes que ndo utilizam estes recursos. Outros dados
interessantes sao que o volume e intervalo mais elevados sdo independentes em relagdo a
dosagem do esteroide utilizado, pois nenhuma correlagdo significativa foi apontada para estas
respostas.

O TF ¢ utilizado para os objetivos de forca, poténcia, hipertrofia e resisténcia muscular
(ACSM, 2009), e a aproximagdo dos treinamentos a estes objetivos adaptativos se dao por
respostas fisioldgicas especificas (SPIERING et al. 2008). Segundo Campos et al., (2002) o
volume de treinamentos esta diretamente associado as cargas de treinamento, no qual maiores
nameros de repeti¢des geram respostas para resisténcia e maiores cargas para for¢a muscular.
Estes dados sdo parcialmente corroborados por Shoenfeld et al. (2017), no qual os autores
verificaram que eem maiores cargas € menores volumes ocasionam incrementos na forga
muscular, maiores volumes e cargas mais atenuadas promovem ganhos na resisténcia
muscular; porém, quando observamos a hipertrofia, ambos os protocolos se mostraram
eficazes.

Especificamente em nosso experimento, verificamos que para componentes do volume
muscular (como, volume em diferentes areas musculares) observamos diferencas
significativas entre o grupo que utiliza ou ndo esteroides anabodlicos, independentemente do
tempo de treino (que nao mostrou diferengas significativas). Neste sentido, parece que os
participantes que fazem uso destes ergogénicos realizam maiores numero de exercicios em
suas sessOes de treinamentos, que tem o objetivo de hipertrofia muscular. O fato ¢ que a
utilizagdo de esteroides aumenta a taxa de sintese proteica durante a recuperacao apds sessoes
de TF e aumenta a capacidade de gerar trabalho e a resisténcia a fadiga (TAMAKI et al.,
2001). Possivelmente, a maior tolerancia a se manter elevados volumes pode ser o principal
fator para que individuos que utilizam esteroides anabolicos realizem maiores volumes de
treinamento, assim como, pode ser um fator motivacional para a utilizagdo de esteroides.
Porém, este fato parece ser de grande discussdo pois independentemente de se realizar o TF
ou ndo, com a utilizacao do esteroide ocorrem ganhos em hipertrofia (BHASIN et al., 1996).

De acordo com o American College of Sports Medicine (ACSM, 2009) com o objetivo
de desenvolver forca e hipertrofia muscular, o periodo de descanso entre as séries deve ser de
1 a 2 minutos para exercicios uniarticulares e de 2 a 3 minutos para exercicios
multiarticulares. Alguns experimentos sugerem que quanto maior o intervalo, mais podera se
manter o namero de repeticoes em séries subsequentes tanto em sessoes de treinamento
(Senna et al., 2009) como para diferentes tipos de exercicios e membros treinados
isoladamente (Senna et al., 2011; 2012; 2015; 2016). Um exemplo ¢ o estudo conduzido por
Senna et al. (2016) que investigaram os efeitos agudos de diferentes periodos de descanso
entre séries no desempenho da repeticdo de exercicios multi e uniarticulares com cargas quase
maximas (3-RM). Para isso, quinze homens treinados foram selecionados para realizar oito
sessOoes separadamente (2 exercicios e 4 periodos de descanso diferentes); cada sessdo
consistia em 5 séries com carga de 3-RM. Em conclusdo, para manter a melhor consisténcia
no desempenho das repeticdes, um periodo de descanso de 2 minutos entre as séries parece
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ser suficiente para os exercicios uniarticulares e 3 minutos para os exercicios multiarticulares.
Corroborando parcialmente, Senna et al. (2011) compararam o desempenho das repeticdes
com o periodo de descanso de 1, 3 ou 5 minutos entre as séries em exercicios multi e
uniarticulares. Quinze homens treinados completaram 12 sessdes (4 exercicios € 3 condi¢des
de repouso), com cada sessdo envolvendo 5 séries com cargas compativeis com a zona de
treinamento de hipertrofia (10-RM) no supino, voador, cadeira extensora e leg press. Os
resultados indicaram que independentemente do tipo de exercicios os padrdes de desempenho
de repeti¢do sdo similares.

Contudo, achados recentes apontam que quando o objetivo ¢ o aumento da resposta
inflamatoria, intervalos curtos podem ser mais eficientes (Gerosa-Neto et al., 2016; Senna et
al., 2019). Especificamente, Senna et al. (2019) analisaram os efeitos da dura¢dao do periodo
de descanso entre séries na resposta inflamatoria (citocinas e leucéceitos) e danos no tecido
muscular. Dez homens treinados realizaram duas sessdes de treino separadas por uma semana.
Cada sessdo consistia em cinco séries de 10 repeti¢des realizadas com cargas de 85% de 10-
RM no supino horizontal, seguido do exercicio leg press, com 1 ou 3 minutos de descanso
entre as séries. Foram encontrados aumentos desencadeados pelo periodo de 1 minuto de
intervalo, para o marcador de dano muscular (CK) e resposta inflamatéria (TNF-a e IL-6) em
comparagdo com os dados pré-exercicio. Os autores concluiram que a condi¢do de descanso
curto promoveu um dano geral maior do tecido muscular, com uma maior duracdo do
processo inflamatério desse tecido. Neste sentido, os nossos achados parecem apontar que
mesmo com maior tolerancia a fadiga no treinamento (TAMAKI et al., 2001), os participantes
que utilizaram esteroides anabdlicos responderam realizar maiores tempos de intervalos entre
as séries.

Algumas limitagdes foram encontradas no presente experimento, como por exemplo, o
controle de outras varidveis metodologicas de treinamento que possam interferir nos
resultados de uma sessdo de treino. Contudo, com a finalidade de responder o nosso objetivo
com a maior aplicabilidade este método de questiondrio agregou o anonimato aos
participantes o que possibilitou além do controle ético, respostas mais fidedignas. A fim de
responder outras questdes relacionadas a outras variaveis metodoldgicas sugerisse mais
estudos que possibilitem um ideal compreendimento destas varidveis na comparagdo de
ambas as populacdes.

5. CONCLUSOES

Este estudo contribui para o corpo de conhecimento em relacdo a manipulacdo das
variaveis metodologicas do TF em diferentes populagdes. Os resultados indicam que tanto o
volume de treinamento (observado pelo componente numero de exercicios por drea muscular)
quanto o tempo de intervalo entre as séries sdo mais elevados na populacdo que utiliza
esteroides anabolicos. Estes achados podem auxiliar no compreendimento das atitudes
praticas desta populagdo, seus treinadores e ainda demonstrar possiveis fatores motivacionais
para o ingresso neste tipo de comportamento, mesmo com o conhecimento de todos os efeitos
colaterais. Assim, os profissionais com este conhecimento poderdo agregar informagdes para
prescri¢des adequadas, bem como, o desencorajamento deste comportamento.
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