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ESTUDO PILOTO: O USO DO INTERVALO DE DECANSO DE 2 MINUTOS
ENTRE AS SERIES NO EXERCICIO DE SUPINO HORIZONTAL (SMITH) INDUZ
A REDUCAO DO NUMERO DE REPETICOES MAXIMAS E A VELOCIDADE DE

MOVIMENTO
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O nimero de repeti¢des executadas no treinamento de forga com base no percentual de 1-RM (1 Repeti¢ao
Mixima) ou nas 10-RMs (10 Repeticdes Maximas) tem sido discutido em vérios trabalhos, uma vez que
fatores tais como o tamanho do grupamento muscular envolvido e membro utilizado, podem influenciar na
capacidade de executar RMs em um determinado exercicio. Outro fator que pode afetar o ntimero de RMs
executadas a partir de um percentual de 1-RM ou 10-RMs € o intervalo empregado entre as séries. Esta
varidvel do treinamento de forca pode influenciar diretamente o estresse gerado pelo treino e o total de carga
levantada. De fato, todos estes achados estdo bem descritos na literatura, o que ainda nao foi visto é se o
intervalo estabelecido entre as séries pode influenciar na mesma magnitude a velocidade média de execucdo
das RMs. Avaliar se o intervalo de 2 minutos influencia negativamente na execucdo das RMs e na
velocidade média entre as séries. Participaram n=4 voluntdrios do género masculino com idade; 27+10.3
anos e massa corporal; 80.3+10.7 kg, todos praticantes no treinamento de forca. Os procedimentos que
constitufam o presente estudo foram realizados ao longo de 2 dias distintos para cada voluntirio com
intervalo de 48 horas entre as sessdes. Inicialmente foi realizado teste de 10-RMs no supino horizontal na
barra guiada (Smith), em que a movimentacdo foi padronizada da seguinte forma: o exercicio foi realizado na
fase excéntrica, uma flexdo dos cotovelos até a barra tocar no ponto meso esternal e, na fase concéntrica, a
extensao total dos cotovelos. Os voluntarios foram orientados a comparecerem ao local da coleta, 30 minutos
antes do inicio do teste, para receber instrugdes padrido sobre a técnica de execugdo. No segundo dia, os
voluntérios realizaram um aquecimento com 10 RMs com uma carga a 10% de 10-RMs. Logo apds, os
voluntérios realizaram 4 séries com RMs até a falha concéntrica na maior velocidade possivel, utilizando
uma carga a 60% de 10-RMs avaliadas no 1° dia. Para avaliag¢io do nimero de RMs executadas e da
velocidade média foi utilizada uma camera Casio Exilim FH-20 (Casio, Téquio, Japdao) usando para
gravacdo 210 frames por segundos, colocada a 109 cm de altura e uma distincia de 200 cm da barra guiada
alinhada perpendicularmente em relacdo ao plano sagital. Posteriormente as imagens foram analisadas pelo
software (Kinovea 0.8.23), extraindo as medidas cinematicas como; a velocidade média e as RMs
executadas. Para andlise da velocidade média foi utilizada a 4rea sob a curva entre o tempo miximo de

64

Persp. online: biol. & saude, Campos dos Goytacazes, 18 (5), 64-65, 2015
seer.perspectivasonline.com.br



v CICC Y CONGRESSO INTERHACIONAL D)
CONHECIMENTO CIENTIFICO L T

(ompos dos Goysncazes | R | Brosil | wwwisscenso.edehr | de %11 de setembro de 2015

execugdo das RMs até a falha concéntrica e a velocidade média alcancada pelos voluntarios nas 4 séries. Os
dados foram exibidos como média + desvio-padrao e o teste inferencial ANOV A one way com teste post hoc
de Bonferroni foram aplicados (p<0.05). Houve uma diferenca significativa (p<0.05) no nimero de RMs
executadas da 1° série (28+5.0 RMs) comparada a 2° série (15.74£3.3 RMs), 3" série (11.2+3.4 RMs) e 4° série
(9.5+£2.6 RMs). Foi observada uma diferenga significativa (p<0.05) entre a 2°* série (15.7+3.3 RMs) e a 4°
série (9.5+2.6 RMs). J4 na velocidade média houve uma diferenca significativa (p<0.05) na édrea sob a curva
das RMs executadas da 1" série (30.3+£9.01 m/s.s) comparada a 2" série (14.5+4.3 m/s.s), 3“ série (9.1£3.3
m/s.s) e 4 série (7.4+2.5 m/s.s). Também foi observada uma diferenca significativa entre a 2* série
(14.5+4.3 m/s.s) e 4" série (7.4%2.5 m/s.s). Conclui-se que o uso do intervalo de descanso de 2 minutos entre
as séries induziu uma reducio no nimero de RMs executadas nas séries posteriores. Esta tendéncia se repetiu
quando a varidvel cinematica (velocidade média) foi avaliada. A aplicabilidade pratica do presente estudo
evidencia que o intervalo € uma importante varidvel do treinamento de forca e exerce uma fungdo importante
na fadiga muscular, e consequentemente no desempenho das séries posteriores que poderd afetar tanto o
volume de treinamento quanto a velocidade média de execugdo das RMs. Por essa razdo, faz-se necessario

sua adequada utilizag@o conforme a finalidade do treinamento.
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