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Resumo: E escasso nas bases de pesquisa artigos avaliando as pausas entre séries e ganho de
hipertrofia. O intervalo de recuperacdo entre as séries € uma variavel muito importante do
programa de treinamento de forca para o objetivo desejado. O presente estudo tem como
objetivo verificar se existe diferenca entre a utilizacdo de pausas curtas e longas em séries de
treinamento resistido no ganho de hipertrofia. A metodologia da pesquisa se caracterizou
guanto a sua natureza como qualitativa exploratoria bibliogréafica. Trata-se de uma revisao
sistematica. As bases de dados utilizadas sdo Scielo, Pub Med e RBPFEX. Como critério de
selecdo, os artigos escolhidos possuem datacdo dos Ultimos anos e como participantes homens
saudaveis que praticam musculacdo. Cinco estudos mostraram maiores ganhos de hipertrofia
para pausas entre séries curtas, dois estudos contaram com maiores ganhos de hipertrofia para
pausas entre séries longas, enquanto outros cinco estudos ndo mostraram diferencas, em
relacdo ao tempo de pausa, nos ganhos de hipertrofia no musculo. A presente revisdo sugere
que a diferenca de tempo da pausa entre séries na musculagdo ndo estd consensualmente
solidificada para se estabelecer o melhor protocolo visando o ganho de hipertrofia.
Palavras-chave: Musculacdo. Pausa entre séries. Hipertrofia.

Abstract: Articles evaluating pauses between series and hypertrophy gain are scarce in the
research bases. The recovery interval between sets is a very important variable in the strength
training program for the desired goal. The present study aims to verify if there is a difference
between the use of short and long breaks in resistance training series in the gain of
hypertrophy. The research methodology was characterized as to its nature as a qualitative
exploratory bibliography. This is a systematic review. The databases used are Scielo, Pub
Med and RBPFEX. As a selection criterion, the articles chosen have dates from the last years
and as participants healthy men who practice weight training. Five studies showed greater
gains in hypertrophy for pauses between short sets, two studies had greater gains in
hypertrophy for breaks between long sets, while five other studies showed no differences, in
relation to the break time, in gains in muscle hypertrophy. The present review suggests that
the time difference between pauses between sets in bodybuilding is not consensually
solidified in order to establish the best protocol aimed at gaining hypertrophy. Keywords:
Bodybuilding. Pause between sets. Hypertrophy.
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1 INTRODUCAO

Musculacdo € um método de execucdo de exercicios no qual pode ser praticado para
fins estéticos ou promogdo da satde. Quando o tema é hipertrofia existe muitas variaveis de
treinamento envolvidas. O tempo de pausa adequado entre as séries € capaz de beneficiar e
potencializar o objetivo, assim como tempos inadequados podem prejudicar o rendimento do
treinamento e provocar adaptacdo bio-negativa, Gentil (2006).

Para Prestes et al. (2010), o periodo de intervalo entre as séries tem grande influéncia
nas respostas adaptativas ao treinamento de forga. Intervalos curtos s&o comumente indicados
para aumento do volume muscular (hipertrofia) e intervalos longos para adaptacfes de ganhos
de forca.

Prestes et al. (2010) definem hipertrofia muscular como o aumento da area de seccao
transversa da musculatura. O treinamento de forca causa micro lesdes na musculatura. Como
resposta de adaptacdo, o corpo responde desenvolvendo as fibras musculares em um nivel
maior e mais forte. “Hipertrofia muscular € o aumento volumétrico de um musculo, devido ao
aumento volumétrico das fibras que o constituem.” (GENTIL, 2005, p.37).

O praticante de musculacdo, com o objetivo de maximizacdo da hipertrofia, terd que
executar as séries entre um limite de 6 a 12 repeticbes maximas, isto é, terd que conseguir
levar o musculo do grupo treinado até a falha muscular fazendo entre seis e doze repeticoes.
Bompa et al. (2000).

Guimarées Neto (2009), em seu livro anabolismo total, alega que, o intervalo entre as
séries para maximizar o ganho de hipertrofia deve ser o minimo possivel para que o praticante
realize outra série com o numero de repeticdes estimados. Bompa et al. (2000) cita que um
intervalo de 2 minutos é ideal para este tipo de adaptacao.

E escasso nas bases de pesquisa artigos avaliando as pausas entre séries e ganho de
hipertrofia, Prestes et al. (2010) menciona que, intervalos curtos sdo definidos em um tempo
menor que 90 segundos. Bompa et al. (2000) recomenda intervalos de dois minutos quando o
objetivo do praticante € hipertrofia. Prestes et al. (2010) descreve que intervalos de dois
minutos devem ser dados para adaptacdo de forca. Guimardes Neto (2009) é a favor de
intervalos curtos entre as séries para ganhos 6timos de hipertrofia.

Justifica-se a relevancia do tema por ndo existir na literatura um consenso de estudos
sobre pausas de séries na musculacdo associadas ao ganho de hipertrofia muscular. Essa

caréncia de estudos, que investigam a eficacia do tempo de intervalo entre as séries do
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treinamento resistido e hipertrofia, desperta davidas na mente dos profissionais de educacao
fisica na hora da prescricdo de programas de treinos. Por conta disso, este trabalho contribuira
fornecendo um consenso para os treinadores na prescricdo de pausas de séries e ganho de
hipertrofia. Também despertando a continuidade de novos estudos sobre estd variavel de
treinamento.

O intervalo de tempo entre séries € uma variavel muito importante. Para Gentil (2006)
0 tempo de pausa pode ser benéfico ou ineficiente a depender do objetivo almejado. O
presente estudo tem como objetivo verificar na literatura se existe diferenca no ganho de

hipertrofia muscular entre pausas de séries curtas e longas na musculacéo.



2 METODOLOGIA

A pesquisa realizada € uma revisdo sistematica de carater qualitativo exploratorio
bibliogréafico. Nesta revisdo, buscaram-se estudos e artigos cientificos referentes aos temas:
pausa entre as series; hipertrofia muscular; e treinamento resistido. O processo de selecdo dos
artigos cientificos foi feito com base em estudos originais publicados nos ultimos anos, em
bases de pesquisa de alto nivel de confiabilidade como: Scielo; Pub Med; e RBPFEX (revista
Brasileira de prescricdo e fisiologia do exercicio). Artigos nacionais e internacionais fazem
parte do processo de inclusdo dos estudos.

A selecdo dos artigos se dividiu em trés partes: a primeira parte se caracterizou na
busca dos estudos relacionados ao tema: intervalos entre séries e hipertrofia muscular em
bases de estudos confidveis; a segunda parte foi composta por ler os artigos e identificar os
estudos que estdo de acordo com o protocolo de inclusdo e escolher ou eliminar os estudos
que ndo estdo de acordo com o objetivo da pesquisa; a terceira e Gltima parte foi composta
pela selecdo dos melhores artigos que preenchem os critérios de selecdo desta revisdo, do ano
de 2005 a 2020.



3 RESULTADOS

Quadro 1 — Resultados e conclusdes de autores sobre pausa entre séries e hipertrofia

muscular. Cinco estudos mostram maiores ganhos de hipertrofia para pausas entre séries

curtas. Dois estudos maiores ganhos de hipertrofia para intervalos entre séries longos. Outros

cinco estudos ndo demostram diferencgas significativas de ganho de hipertrofia, entre pausas

de séries curtas comparada com pausas de séries longas.

Autor

Ano

Resultados

Conclusao

Staniszewski
et al.

2020

Apdés 8 semanas de estudo, a
avaliacdo antropométrica dos bragos
mostrou  maiores  ganhos  de
hipertrofia para o grupo de descanso
de 2 minutos entre séries, em
comparacgdo ao grupo de 3 minutos.

8 semanas de treinamento
de hipertrofia e 2 minutos de
descanso  entre  séries,
produzem maiores ganhos de
volume muscular que 8
semanas de treinamento de
forca e 3 minutos de pausa
entre séries.

Vargas et al.

2019

Apo6s 8 semanas encontraram apenas
resultados significativos no ganho de
massa magra no grupo de intervalo
longo (3 minutos) em comparacéao
com o grupo de intervalo de curto (1
minuto).

8 semanas de treinamento
resistido com pausa entre
séries curtas ndo mostrou
ganho superior de hipertrofia
comparado com 0
treinamento  resistido  de
pausa longa (3 minutos).

Fink et al.

2016

Ambos o0s grupos, tanto o de 30
segundos quanto o de 3 minutos de
descanso, tiveram aumentos na area
de seccdo transversal dos bragos.

Descanso curto induz a um
maior estresse metabolico,
levando a maiores ganhos de
hipertrofia. Descanso longo,
com cargas maiores, pode
levar a um maior aumento de
forca.

Mckendry et
al.

2016

Os resultados mostraram maior
sintese de proteina miofibrilar e
aumento de testosterona para o0
grupo de descanso entre séries de 1
minuto, comparado ao grupo de
descanso entre séries de 5 minutos.

Séries fadigantes, por breves
intervalos de 1 minuto,
resultam em uma maior
sintese proteica, em
comparacdo as Séries com
pausa de 5 minutos.




Schoenfeld et

Foi observado maiores aumentos na
espessura do triceps braquial para

Este estudo fornece
evidéncias que periodos de

2016 |intervalos longos em comparacdo | descanso mais longos
al. _ . - ;
com curtos (p = 0,06; IC = 0,01 | promovem maiores aumento
0,56). de hipertrofia.
Este estudo sugere que 8
semanas de treinamento
Ambos 0s grupos tiveram aumentos | resistido com intervalo curto,
Villanueva et o015 | M@ massa corporal magra, (p< 0,01) | comparado com a mesma
al. sendo significativamente maior para | prescricdo  de  intervalo

0 grupo de intervalo reduzido.

longo, induz as melhorias
significativamente  maiores
na composicgéo corporal.

Schoenfeld et
al.

2014

Os resultados ndo  mostraram
diferencas significativas entre o
treino de fisiculturista com intervalo
de 90 segundos de pausa entre
séries, comparado com o intervalo
de 3 minutos do powerlifting, no
aumento da espessura do biceps
braquial.

O estudo mostrou que o
treinamento de fisiculturista
e powerlifting promovem
ganhos  semelhantes no
aumento de massa muscular.

Souza et al.

2010

Ambos 0s grupos com a utilizagéo
do suplemento creatina (tanto o
grupo de intervalo fixo de 2 minutos
guanto o grupo de intervalo
decrescente até 30 segundos),
tiveram ganhos semelhantes em
hipertrofia e forca.

Programas de treinos de 6
semanas, com a utilizagdo do
suplemento creatina (tanto
com pausa constante de 2
minutos quanto decrescente

para 30 segundos), sao
ambos eficazes para
aumento de forca e
hipertrofia.

Souza Junior
et al.

2010

As imagens de  ressonancia
magnética da coxa e do brago nédo
mostraram diferencas significativas
entre 0s grupos de pausas fixas de 2
minutos e de pausas decrescentes até
30 segundos.

Pausas entre séries fixas de 2
minutos ou decrescentes até
30 segundos podem ser
usadas em um curto periodo
de treinamento para causar
ganho de forca e hipertrofia.




Buresh et al.

2009

Amostras de sangue coletadas na
primeira semana de estudo mostram
maiores aumento de testosterona
plasmatica para o grupo de intervalo
de 1 minuto. Maiores ganhos de
hipertrofia foram observados no
grupo de intervalo de 2,5 minutos.

Intervalos de 2,5 minutos
entre séries, durante um
periodo de 10 semanas de
treinamento, mostraram
maiores aumentos na
composicao corporal
comparado com intervalos
de 1 minuto.

McCaulley et
al.

2008

As mudangas no percentual de
testosterona apds a sessao de treino
foram significativamente maiores
para o protocolo de hipertrofia com
pausa entre séries de 90 segundos,
em comparagdo com 0S Outros
protocolos de 5 minutos e 3 minutos.

Os dados indicam que
aumentos agudos
significativos nas
concentragdes de hormdnios
sdo limitados a protocolos do
tipo hipertrofia com pausa
curta entre séries, em
comparagao a outros
protocolos de pausa longa
entre séries de 3 e 5
minutos.

Ahtiainem et
al.

2005

Ambos os grupos, tanto o grupo de
intervalo curto quanto o grupo de
intervalo longo, tiveram aumentos
semelhantes do  hormbnio do
crescimento e ganhos de forca e
hipertrofia.

Periodo de treinamento de 3
meses, realizados com
pausas entre series curtas ou
longas, resultam em ganhos
semelhantes de hipertrofia e
forca.

Fonte: Elaboracdo do autor, 2020




4 DISCUSSAO

A presente revisdo demonstra que, na maioria dos estudos, os protocolos com menores
pausas de recuperacdo entre séries foram capazes de promover melhor resposta para 0 ganho
de hipertrofia, em comparacéo aos protocolos de intervalos entre séries mais longos. Porém, a
diferenca ndo é significativa.

Cinco estudos mostraram maiores ganhos de hipertrofia para pausas entre séries
curtas. Trés estudos contaram com maiores ganhos de hipertrofia para pausas entre séries
longas. E outros cinco estudos, que investigaram os ganhos de hipertrofia entre protocolos de
treinos com pausas entre séries curtas versus longas na musculacéo, ndo mostraram diferengas
nos ganhos de hipertrofia no musculo.

A presente revisdo sugere que a diferenca de tempo da pausa entre séries na
musculacdo ndo estd consensualmente solidificada para se estabelecer o melhor protocolo
visando o ganho de hipertrofia.

Um estudo de Vargas et al. (2019) comparou os efeitos do treinamento de resisténcia
na composicdo corporal de homens jovens treinados, utilizando dois protocolos diferentes.
Nesse estudo, um dos grupos realizou trés séries de seis a oito repeticbes maximas, com trés
minutos de intervalos entre séries, e outro com 0 mesmo numero de séries, trés séries por
exercicio, de vinte a vinte cinco repeticbes maximas, pausa entre séries curtas, sessenta
segundos entre séries. Todos os participantes do estudo passaram por uma avaliacdo fisica
pré-intervencao e pds-intervengao.

No final das oito semanas o grupo que realizou o protocolo de treino tipo forca, seis a
oito repeti¢cdes maximas com pausa entre séries de trés minutos, mostrou maiores ganhos de
forca. Porém, o estudo ndo mostrou diferencas significativas na composicao corporal de
ambos os grupos. Nesse estudo, os autores ndo equalizaram o0 nimero de repeticbes entre
séries, sendo que um programa de treino com um numero menor de repeticdes é realizado
com sobrecargas maiores do que protocolos de treinos com nimero de repeti¢cfes mais altas.

A intensidade do treino no exercicio fisico é outra varidvel muito importante do
treinamento de forca para ganhos de hipertrofia. Quanto maior a sobrecarga, maior sera o
recrutamento de unidades motoras, e mais micro lesdes ocorrera no tecido muscular. Segundo
Barbanti (2001), a construgdo funcional e as adapta¢Ges que acontecem no organismo, através

do treinamento, s&o influenciadas pela natureza da sobrecarga, sua intensidade e seu volume.
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Em um estudo anterior, muito interessante, Schoenfeld et al. (2016), foram
investigados os efeitos de intervalos curtos versus longos no ganho de hipertrofia na
musculac¢do. Nesse estudo, recrutaram 21 homens, jovens, treinados. Foram divididos em dois
grupos. No primeiro grupo foi realizado um programa de treinamento resistido com intervalos
curtos de descanso, sendo o intervalo de 1 minuto entre as séries. J& no segundo grupo foi
utilizada pausa longa entre as séries, sendo a pausa de 3 minutos de descanso.

Todas as outras variaveis de treinamento foram mantidas constantes. Ambos o0s
grupos foram submetidos a uma avaliacdo pre-intervencao e apds as oito semanas de estudo,
da espessura muscular dos flexores do cotovelo, triceps braquial e quadriceps femoral. Os
grupos realizavam o mesmo protocolo de treino, sendo treinamento resistido trés vezes na
semana, séries de oito a doze repeticdes maximas e sete exercicios por sessao.

No final do estudo, os resultados mostraram maiores ganhos de hipertrofia muscular
para o grupo de intervalo longo, sendo de trés minutos de descanso entre séries.

Em outro estudo realizado nessa mesma data de publicacdo, Mckendry et al. (2016),
foi investigado a resposta anabdlica muscular aguda ao treinamento resistido, com exercidos
de pausa entre séries curta 1 minuto de descanso versus pausa entre séries longa de 5 minutos
de descanso.

Os autores recrutaram 16 homens treinados em resisténcia. Dividiram em dois grupos
de oito e aplicaram uma intervencdo, em ambos 0s grupos, de quatro séries de leg press
bilateral seguidas de mais quatro séries de extensdo de joelhos a 75% da intensidade de 1RM
(uma repeticdo maxima). Os grupos foram submetidos a uma avalicdo de exames de sangue e
biopsia muscular antes e apos a finalizagdo do estudo. No final das quarenta e oito horas, 0s
grupos novamente passaram por avaliacdes no laboratorio, tanto de sangue como de bidpsia
muscular.

A bateria dos exames finais foi capaz de demonstrar maior concentracdo de horménio
anabdlico e sintese de proteinas para o grupo de intervalo de descanso curto entre séries (1
minuto) comparado com o grupo de intervalo longo entre séries (5 minutos).

Anteriormente, Schoenfeld et al. (2014) realizaram um estudo e analisaram os efeitos
de diferentes estratégias de carga de treinamento de resisténcia com volume igualado nas
adaptacdes musculares em homens bem treinados. O objetivo deste estudo foi verificar as
adaptacdes musculares comparando o treino convencional de fisiculturistas e as pausas entre
séries curtas versus o programa de treino de powerlifting e o descanso entre séries longo de

trés minutos.
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Dezessete homens jovens foram aleatoriamente distribuidos entre dois grupos. O
primeiro grupo, sendo de treinamento do tipo hipertrofia, realizou 3 séries de 10 repeticdes
méaximas com 90 segundos de descanso entre séries. J& 0 segundo grupo, realizou 7 séries de
3 repeticdbes maximas com intervalo de 3 minutos. Todos os participantes passaram por
avaliacOes da composigdo corporal antes e apos o término das oito semanas de estudos.

No final deste trabalho, os resultados ndo mostraram diferencas significativas no
tamanho muscular dos grupos. Os autores concluiram que oito semanas de treinamento do
tipo fisiculturista ou powerlifting promovem ganhos semelhantes de hipertrofia, porém o
treinamento de powerlifting produz adaptacdes superiores de forca muscular. Esse estudo de
Schoenfeld et al. (2014) é corroborado com o proximo estudo.

Em um estudo de Souza Junior et al. (2010) o objetivo foi comparar as respostas de
forca e ganhos de massa muscular. Os programas de treinamento resistido foram realizados
utilizando intervalos entre séries constantes, e ainda com intervalos de descanso entre séries
decrescentes, sendo de dois minutos e decaindo para trinta segundos.

Vinte e um homens treinados foram divididos em dois grupos, no qual executavam o
mesmo programa de treinamento resistido, volume e intensidade, sendo a Unica variagdo o
intervalo de descanso entre série. O primeiro grupo realizava o programa de treinamento com
pausa entre séries constantes, sendo de dois minutos, e 0 segundo grupo pausa entre séries
decrescentes, sendo dois minutos durante as primeiras duas semanas e decrescendo quinze
segundos a cada semana, chegando a 30 segundos de pausa entre séries.

Todos os participantes do estudo passaram por avaliacdo fisica antes e apds as oito
semanas do estudo. Os bragos e coxas dos participantes foram avaliados por ressonancia
magnética. Ao término das oito semanas do estudo, os autores avaliaram os resultados e
verificaram que ndo houve diferenca significativa entre 0 aumento da area de seccao
transversa dos musculos dos bracos e das coxas dos participantes.

Esse estudo correlaciona com Schoenfeld et al. (2014). Em ambos os estudos com oito
semanas de investigacdo, os participantes realizavam o mesmo programa de treinamento
resistido, variando apenas o intervalo de descanso entre séries, sendo grupo de intervalo longo
versus grupo de intervalo curto.

Os dois estudos ndo mostraram diferengas significativas nos ganhos de hipertrofia
entre 0s grupos, mas um maior aumento de forca para programas de treinamento resistido
com pausa entre séries longas comparado com o mesmo programa de treinamento de intervalo

curto de descanso entre séries.
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Em um estudo mais atual, Staniszewski et al. (2020) investigaram a eficacia de dois
protocolos de treinamento no ganho de hipertrofia nos flexores do cotovelo em estudantes de
educacdo fisica. Os autores dividiram os estudantes em grupos, nos quais realizaram um
protocolo de treinamento resistido em aparelho de flex@o de cotovelos.

Os grupos executaram o protocolo segunda, quarta e sexta-feira, sendo um grupo com
intervalo de descanso entre séries de dois minutos e outro com pausa entre series de trés
minutos. O estudo teve duragdo de oito semanas. Todos 0s participantes passaram por
avaliacdo antropomeétrica dos mdasculos flexores do cotovelo, pré-intervencdo e pos-
intervencao.

Ao término do estudo, os autores verificaram que 0s grupos que realizaram o
protocolo de treinamento de forga, com descanso entre séries de dois minutos, resultaram em
um maior volume na area de seccdo transversa dos musculos flexores do cotovelo e biceps
braquial. Esse estudo de Staniszewski et al. (2020) corrobora com um trabalho, de poucos
anos atras, de Fink et al. (2016).

O estudo de Fink et al. (2016) investigou os ganhos de hipertrofia dos flexores do
cotovelo e biceps braquial, utilizando dois diferentes protocolos de treinamento de forca,
assim como no estudo de Staniszewski et al. (2020).

Um dos programas consistia em intervalos de séries curtos e outro com intervalos
entre séries longos. Vinte homens, voluntarios no estudo foram divididos em dois grupos de
dez, um dos grupos realizava o programa de treinamento resistido com pausa entre séries de
trés minutos e 0 outro grupo com pausa entre séries de trinta segundos.

Todos os voluntarios do estudo foram avaliados por ressonédncia magnética,
examinaram-se a area de seccdo transversa de seus flexores do cotovelo e biceps braquial,
antes de iniciarem o programa de treinamento resistido e ap6s o final do trabalho.

O estudo teve a mesma duracdo do trabalho de Staniszewski et al. (2020), oito
semanas. Ao término das oito semanas, o estudo mostrou maiores ganhos de hipertrofia dos
flexores do cotovelo para o grupo que realizou o treinamento com intervalo entre séries curto
de trinta segundos.

Esses dois trabalhos que reforcam os maiores ganhos de hipertrofia para intervalos de
séries curto, de Staniszewski et al. (2020) e Fink et al. (2016), validam os resultados do
trabalho de Mckendry et al. (2016), no qual também investigou em grupos de homens, 0s
ganhos de hipertrofia com protocolos de treinamento de forca com pausas entre séries longas,

sendo de cinco minutos, e protocolo de treinamento de for¢a com pausas entre séries curtas,
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sendo de 1 minuto. Neles, mostraram-se maiores ganhos do tecido muscular para pausas entre
séries curta.

Mckendry et al. (2016) relatam que intervalos curtos de descanso entre séries sdo
capazes de induzir a uma resposta fisiologica de maior sintese proteica, causando um maior
crescimento muscular. Esses achados, desses Ultimos anos, ddo validacdo ao professor
Guimardes Neto (2009), em seu livro anabolismo total, defendendo fortemente os maiores
ganhos de hipertrofia para o descanso entre séries curto.

Buresh et al. (2009) recrutam doze homens saudaveis nédo treinados. Os participantes
séo divididos em dois grupos de seis. Os autores aplicam duas intervengdes, sendo uma com
pausa entre series no treinamento resistido de dois minutos e meio, e outra com descanso
entre séries de um minuto.

O estudo teve uma programacédo de dez semanas. Todos os voluntarios passaram por
avaliagdo fisica pré-intervencdo e pos-intervencdo. Amostras de sangue foram coletadas para
avaliar os niveis do horménio testosterona. No final das dez semanas do estudo, os autores
encontraram maior elevacdo dos niveis de testosterona para o grupo de intervalo entre séries
curto.

Segundo Englund et al. (2019), os niveis do horménio testosterona tem forte
influéncia com os ganhos de hipertrofia muscular, porque estédo fortemente relacionados com
a ativacdo de células musculares satélites.

Corroborando com Buresh et al. (2009), McCaulley et al. (2008), investigaram as
respostas hormonais e neuromusculares agudas entre trés diferentes protocolos de treinamento
de forga. Os autores recrutaram dez homens, aplicaram trés intervengdes, e avaliaram por
coleta de sangue as reacGes bioquimicas sanguineas de todos os individuos.

As coletas de sangue foram realizadas e avaliadas apos as intervengdes com: sessenta
minutos; vinte quatro horas; e quarenta e oito horas. O protocolo de estudo consistia em trés
programas diferentes de exercicio. No primeiro, os voluntérios realizavam os exercicios com
pausa entre séries de noventa segundos. No segundo, o descanso entre séries era de trés
minutos. E no terceiro, o descanso entre séries era de cinco minutos.

No término do trabalho, as analises sanguineas mostraram maior aumento de
testosterona para o descanso entre séries curto, de noventa segundos de pausa entre séries do
treinamento resistido. Buresh et al. (2009) e McCaulley et al. (2008), chamaram a atencgéo
para 0s programas de treinamento com intervalos de descanso curto, quando o objetivo € o

aumento de testosterona e hipertrofia muscular.
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O estudo a seguir, muito interessante e intrigante, contrariou os resultados de Buresh
et al. (2009) e McCaulley et al. (2008), e de estudos de autores citados anteriormente, que
utilizaram protocolos de descanso curtos entre séries no treinamento resistido.

Ahtiainem et al. (2005) investigaram as respostas adaptativas hormonais e
neuromusculares do treinamento de forga, utilizando periodos de descanso curto versus longo.

Os autores recrutaram treze homens e dividiram em dois grupos. Ambos 0S grupos
realizaram programas de treino com volumes equalizados, sendo diferente o intervalo de
descanso entre as séries. Um grupo de homens realizava 0 programa de treino com pausa
entre séries de cinco minutos, e 0 outro grupo com descanso entre séries de dois minutos.

A éarea de seccdo transversa dos musculos dos participantes foi avaliada por
ressonancia magnetica, e foram realizadas coletas de sangue, tanto pré-intervencdo quanto
pos-intervencao.

No final do trabalho, os resultados da composicdo corporal ndo mostraram diferengas
significativas nos ganhos de hipertrofia entre os protocolos de descanso curto e longo. As
amostras de sangue analisadas ndo mostraram diferencas significativas nas concentracdes de

hormoénios anabdlicos.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A gquantidade de artigos coletados e investigados na presente revisdo ndo permite uma
conclusdo exata a respeito do determinado objeto de estudo. Embora na literatura exista uma
pequena diferenca qualitativa para intervalos de descanso curtos entre séries, comparado com
intervalos de descanso longos entre séries sobre o ganho de hipertrofia muscular.

Em funcdo dos resultados analisados e obtidos neste trabalho de reviséo, concluiu-se
que independentemente do tempo de intervalo de recuperagdo adotado entre as séries, ndo sao
encontradas diferencas significativas nos ganhos de hipertrofia muscular, utilizando pausas
entre séries curtas ou longas no treinamento resistido.

Para esclarecer a influéncia dos intervalos curtos e longos de recuperacgdo entre séries
de descanso, nos ganhos de hipertrofia muscular no treinamento resistido. Sugere-se a
realizacdo de estudos futuros de curto e longo prazo, realizando interven¢des homogéneas de
mesmo nivel de treinabilidade dos individuos, mesmo numero de exercicios, mesma ordem de
execucdo dos exercicios, mesmo nimero de séries, mesma intensidade e mesma frequéncia
semanal, para que a unica variavel diferente, entre os grupos estudados, seja o intervalo de

recuperacao entre séries.
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