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RESUMO

O objetivo desta revisao foi analisar e discutir a influéncia do intervalo de pausa
na hipertrofia muscular. A pausa representa uma variavel importante na
elaboracdo do programa de treinamento podendo exercer influéncia direta nas
adaptacoes fisiologicas e no desempenho do individuo. Os programas de
treinamento de forca objetivando a hipertrofia muscular sdo comumente
prescritos baseando-se em intervalos de pausa sugeridos pela literatura. Dessa
maneira é imprescindivel o controle das variaveis relacionadas ao intervalo de
pausa no momento de prescrever exercicios resistidos. Uma busca na base de
dados Pubmed foi realizada para localizar pesquisas cientificas que utilizaram o
intervalo de pausa como variavel mediadora nos ganhos de hipertrofia muscular.
Foram analisados trinta e dois estudos experimentais, nos quais foi possivel
identificar diferentes respostas hormonais agudas e crénicas em diferentes
duracdes de intervalos de pausa. Foi possivel concluir que o niumero de estudos
que analisaram as respostas cronicas & proporcionalmente menor aos que
estudaram respostas agudas, além disso ndo ha um consenso sobre os
protocolos utilizados e o nivel de treinamento das amostras, o que dificulta a
transmissao dos resultados dos estudos para a pratica dos profissionais da area.

Palavras-chave: intervalo, pausa, recuperacao, hipertrofia muscular.

ABSTRACT

The present study has as purpose analyze and consider the influence of the
pause interval on muscle hypertrophy. The pause represents an important
variable on the training program, possibly exercising a direct influence on
physiological adaptations and individual performance. Suggested by literature
strength training programs targeting muscle hypertrophy are often prescribed
based on pause intervals. Thus, it is essential to control the variables related to
the pause interval when prescribing  resistance exercises. A search in the
Pubmed database was used to find out scientific research that make use of the
pause interval as the mediating variable on gains in muscle hypertrophy. Thirty-
three experimental studies were analyzed, making possible to identify many
different hormonal acute and chronic responses on different lengths of pause
interval. In conclusion, the studies that had analyze the chronic responses are
proportionally lower than those in which acute responses were studied, however
there is no agreement concerning protocols applied, and training level of the
samples, making it difficult to give subsidies for professionals of the area.

Keywords: interval, pause, recovery, muscular hypertrophy.
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1. INTRODUCAO

No treinamento de forca as principais variaveis metodologicas de
prescricao sao: intensidade, volume, carga, séries, repeticdes, velocidade de
execucao e o intervalo de pausa entre as séries. O foco deste trabalho sera
a variavel do intervalo de pausa, para tanto sera utilizado intervalo de pausa,
intervalo de recuperacao, pausa ou somente intervalo como sinébnimos.

A pausa representa uma variavel importante na elaboracao do programa
de
treinamento, podendo exercer influéncia direta nas adaptacoes fisioldgicas e
no
desempenho do individuo. Estudos demonstram que diferentes intervalos de
pausa podem alterar significativamente  respostas  hormonais,
cardiovasculares e metabdlicas (Schoenfeld, 2014; Villanueva, 2012; Rahimi,
2010; Botaro, 2009; Fleck e Kraemer, 1999).

Ratamess (2007) considera o intervalo de pausa uma das mais
importantes variaveis a ser controladas pelo pesquisador, atleta, treinador ou
praticante. Sendo necessario um periodo de descanso adequado para
compensar os efeitos prejudiciais da fadiga e facilitar a recuperacao
muscular, permitindo otimizar o desempenho durante as sessdes de
treinamento.

Para a recuperacao no treinamento inicial a intermediario, 120 e 180
segundos podem ser suficientes quando exercicios multiarticulares basicos
sao utilizados, uma vez que as cargas utilizadas durante esse estagio do
treinamento de forca sdo consideradas menos estressantes para o sistema

neuromuscular, ao passo que em individuos mais avancados ha necessidade



de maximizacao da recuperacao dos estoques da energia (Fleck e Kraemer,
2006). Para tanto a margem de tempo sugerida na literatura é muito ampla,
dificultado a selecao do melhor intervalo de pausa para esses individuos no
momento da prescri¢ao.

Para o treinamento de forga objetivando a hipertrofia muscular vém sendo
sugeridos diferentes valores para os intervalos de pausa entre as séries. Sao
frequentemente citados intervalos entre 60 e 120 segundos que
correspondem as recomendagdes para individuos iniciantes/intermediarios e
entre 120 e 180 segundos para individuos avancados (ACSM, 2002). Muito
comumente, os programas de treinamento sdo prescritos baseando-se nos
valores de intervalo de pausa sugeridos na literatura, porém existe uma
margem muito grande entre os intervalos citados o que dificulta a selegéo no
momento de prescrever para diferentes populacoes.

Em geral, espera-se que os individuos submetidos a essas normativas de
treinamento consigam alcancar adaptacdes morfolégicas significativas, entre
elas, a hipertrofia muscular. Nesse sentido, € importante investigar o
posicionamento identificado na literatura cientifica com relagédo aos intervalos
de pausa sugeridos para hipertrofia muscular. Portanto, o objetivo desta
revisdo é analisar e discutir a influéncia do intervalo de pausa na hipertrofia

muscular.



2. METODOLOGIA

Esse estudo se caracteriza como revisao de literatura. A pesquisa inicial
foi realizada na base de dados Pubmed. Foi utilizado as seguintes palavras-
chave: «intervalo de repouso», «periodo de repouso», «recuperagao»,
«tempo de recuperagédo» e «hipertrofia muscular», além disso os nomes dos
autores citados em alguns estudos também foram utilizados para identificar
se haviam outros estudos relacionados ao tema. Tais combinagdes
resultaram na inclusdo de trinta e dois artigos originais abordando o tema
intervalo de pausa entre as séries no treinamento de forca objetivando a

hipertrofia muscular.



3. DESENVOLVIMENTO

O posicionamento do American College of Sports Medicine (ACSM, 2002)
no treinamento da hipertrofia muscular para praticantes iniciantes e
intermediarios prescreve intervalos de pausa entre 60 a 120 segundos e para
avancados prescreve intervalos entre 60 a 180 segundos para exercicios
multiarticulares que envolvam grandes grupos musculares. Ja para
exercicios uniarticulares, envolvendo pequenos grupos musculares é
recomendado um intervalo mais curto, variando entre 60 a 120 segundos. A
mesma recomendacao é fornecida por outros autores (Bird et. al. 2005).

E evidenciado que o intervalo de pausa é determinante no estresse da
sessdo de treinamento e na carga total utilizada. Além disso, os intervalos
entre as séries e exercicios influenciam em aspectos como o grau de
recuperacdo de energia ATP-CP, concentragcdo de lactato sanguineo e
também podem influenciar fatores como a fadiga e a ansiedade (Fleck e
Kraemer, 1999). Um estudo objetivou comparar as respostas hormonais
agudas de diferentes protocolos de exercicios resistido, jovens treinados
foram submetidos a dois protocolos de exercicio, o primeiro envolveu trés
séries com carga para cinco repeticdes maximas (5RM) e intervalo de pausa
de 180 segundos, o segundo envolveu trés séries com carga para dez
repeticoes maximas (10RM) e intervalo de pausa de 60 segundos. Os
resultados indicaram que elevacbes agudas do horménio de crescimento
(GH) foram significativamente maiores para o protocolo que envolveu
intervalos de descanso de 60 segundos (Kraemer et.al, 1990). Um estudo
utilizou protocolo semelhante em mulheres treinadas, os protocolos

envolveram trés séries de 5RM com intervalo de 180 segundos e trés séries
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de 10RM com intervalo de 60 segundos, foi identificado elevacdes
significativas para o GH e concentragao de lactato sanguineo, em paralelo as
reducdes significativas na glicemia (Kraemer et. al. 1993).

As respostas hormonais agudas para diferentes intervalos de pausa (30,
60 e 120 segundos) foram investigadas em mulheres treinadas. A sessao de
treinamento consistiu em quatro exercicios de membros inferiores
(agachamento na corda, leg press, cadeira extensora e flexora) realizando
trés séries com carga para 10RM, realizando execucdes até a falha
concéntrica. Os resultados demonstraram aumento significativo na
concentracdo do GH para a condicao de intervalo de pausa de 30 segundos
quando comparada aos intervalos de 60 e 120 segundos (Botaro et. al. 2009).
Outras respostas agudas hormonais foram identificadas por Villanueva et. al.
(2012), nas quais o intervalo de 60 e 90 segundos influenciou nas
concentracdes de testosterona e cortisol imediatamente apds execucao de
protocolos de treinamento resistido. Os resultados deste estudo demonstram
que o maior aumento proporcional de testosterona aconteceu apés o intervalo
de 60 segundos. Em intensidades mais altas também € possivel identificar a
influéncia do intervalo de pausa na resposta hormonal aguda, como
identificado por Rahimi et. al. (2010), no qual homens treinados realizaram
quatro séries maximas a 85% de 1RM nos exercicios de agachamento e
supino reto com cadéncia de trés segundos para fase excéntrica e um
segundo para fase concéntrica em diferentes intervalos de pausa 60, 90 e
120. As concentracdes séricas de GH foram significantemente maiores para
o intervalo de 60 segundos em comparag¢ao com 120 segundos. Além disso,

as concentracdes séricas de testosterona (TT) foram significantemente mais
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elevadas para os intervalos de 90 e 120 segundos quando comparados com
60 segundos. Em outro estudo conduzido pelo mesmo grupo de autores
(Rahimi et. al, 2010) os intervalos de 60, 90 e 120 foram investigados nas
concentracbes séricas de imunoglobulina (IgA) e cortisol durante um
protocolo de exercicio resistido intenso. Os niveis séricos de cortisol nos 30
minutos apds-exercicio foram significativamente maiores nos grupos de
intervalo de pausa de 60 e 90 segundos comparado ao grupo de 120
segundos. Nao houve diferencas significativas entre os niveis séricos de IgA
em nenhum dos trés intervalos. Corroborando com os estudos anteriores
(Rahimi et. al, 2011) investigaram a relacao testosterona-cortisol (Ts/Co) em
intervalos de 60, 90 e 120 segundos. Os intervalos de 60 e 90 segundos
atenuaram as respostas agudas de TT consequentemente elevando as
concentracdes de cortisol. A relacao Ts/Co foi consideralvelmente maior para
o intervalo de 120 segundos.

Boroujerdi & Rahimi (2008) a fim de examinar os efeitos de diferentes
intervalos de pausa entre as séries sobre as respostas agudas do horménio
de crescimento (GH) e do fator de crescimento insulino-1 (IGF-1), dez homens
com experiencia em treinamento resistido realizaram dois protocolos
semelhantes em relagdo ao volume total de trabalho (séries x repeticoes x
cargas), mas diferiram em relacédo ao intervalo de recuperacéo que consistiu
em 60 segundos comparado ha 180 segundos. Os protocolos incluiram cinco
séries de 10RM para os exercicios de supino reto e agachamento livre. As
concentracbes de GH e de lactato sanguineo foram significativamente

maiores para protocolo de 60 segundos quando comparado com o intervalo
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de 180 segundos, ndo houve aumento siginificativo para o IGF-1 em nenhum
dos intervalos.

A utilizagdo de intervalos curtos favorece o acumulo de metabdlitos na
corrente sanguinea, o que pode ser favoravel para se promover ganhos de
forgca e hipertrofia, como constatado no estudo de Takarada & Ishii (2002) no
qual, analisaram o efeito do exercicio resistido de baixa intensidade (50% de
1RM) com intervalo de 30 segundos em mulheres treinadas. Os resultados
demonstraram aumento na area de seccao transversa muscular (CSA) do
braco e forga, concluindo que um exercicio de baixa intensidade com
intervalo de 30 segundos é capaz de induzir a hipertrofia muscular e aumento
concomitante da for¢ga. Em consonancia, Tanimoto et. al. (2008) também
encontrou resultados semelhantes ao investiga os efeitos do treinamento
resistido de baixa intensidade (50-60% de 1RM) sem intervalo, comparado
ao treinamento resistido de alta intensidade (80-90% de 1RM) com intervalo
de 60 segundos. Os resultados demonstram que ambos os protocolos
resultaram em ganhos de forga e hipertrofia muscular.

Contrariamente aos estudos anteriores, ao investigar as respostas agudas
e adaptacdes crdnicas para trés protocolos de treinamento resistido:
Intensidade Moderada - nove séries de 1T0RM com intervalo de 30 segundos;
Alta Intensidade - cinco séries a 90% de 1RM e intervalos de 120 segundos;
alta intensidade Combinada - cinco séries a 90% de 1RM e intervalos de 120
segundos e mais uma série de 10RM apds 30 segundos. Em tal estudo, Goto
et. al. (2004) concluiram que intervalos longos (180 segundos) e intensidade
alta (90% de 1RM) foram mais eficientes para promover hipertrofia muscular

em quatro semanas de treinamento.
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Em um estudo semelhante Buresh et. al. (2009) compararam o efeito do
intervalo de pausa de 60 e 90 segundos em diferentes varidveis: respostas
hormonais, forca, CSA do brago e coxa, perimetria e composicao corporal. O
protocolo de treinamento resistido foi composto por trés séries com dez
repeticbes (RM) e intervalos de 60 e 90 segundos. O intervalo de 90
segundos resultou em maior aumento da CSA do brago quando comparado
com o intervalo de 60 segundos. Nao houve diferengcas nos aumentos de
forca em nenhum dos intervalos. Maior resposta hormonal foi encontrada
para o intervalo de 60 segundos em comparacao com 90 segundos na
primeira semana de treinamento, porém essas diferencas diminuiram na
quinta semana e desaparecem na décima semana.

Recentemente, Schoenfeld et. al. (2016) investigaram os efeitos do
intervalo de pausa de 60 e 180 segundos em (trés séries de oito a doze
repetigcbes). O intervalo de 180 segundos resultou em maior ganho de
hipertrofia muscular quando comparado com o intervalo de 60 segundos
(p=0,06) anteriormente em estudo similar as adaptacées no musculo
esquelético foram analisadas apds um protocolo de treinamento resistido
comparado a um protocolo de treinamento para powerlifting. O primeiro
protocolo consistiu em trés séries de 10RM com 90 segundos de intervalo, o
segundo protocolo sete séries de 3RM com 180 segundos de intervalo. Apos
8 semanas, tanto o treinamento resistido (90 segundos) como o de
treinamento de powerlifting (180 segundos) promovem hipertrofia muscular,
sendo que um programa de treinamento para powerlifting demonstrou

maiores ganhos de forga maxima (Schoenfeld et. al. (2014).
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Contradizendo os achados anteriores, de Souza Jr et. al. (2010)
compararam a influéncia de dois intervalos de pausa (120 segundos e 120
segundos decrescendo para 30 segundos, reduzindo 15 segundos por
semana) na resposta a hipertrofia muscular e forca maxima. Participaram do
estudo jovens treinados submetidos a quatro séries com carga maxima para
oito a dez repeticoes. Os resultados deste estudo ndo evidenciaram
diferengas significativas na forga maxima ou na hipertrofia muscular ao longo
de 8 semanas de treinamento. Estes achados foram replicados por de Souza
Jret. al. (2011) que utilizaram exatamente o mesmo protocolo de treinamento
e incluiram suplementagdo com creatina para o intervalo decrescente. Nao
houve diferencas significativas entre os grupos para nenhuma dessas
variaveis, nem mesmo ao se utilizar a creatina.

O estudo de Ahtiainen et al. (2005) corrobora com os achados citado
acima, pois nao encontrou diferenca nas respostas hormonais e de hipertrofia
muscular para diferentes intervalos (120 e 300 segundos) em homens
treinados. Dois protocolos diferentes foram utilizados neste estudo, o primeiro
foi cinco séries no exercicio leg press mais quatro séries de agachamento no
Smith com objetivo de alcancar 10RM com intervalo de 120 segundos entre
as séries; o segundo protocolo foi composto por quatro séries do exercicio
leg press e trés seéries de agachamento no Smith para 10RM com alta
intensidade (ajustada conforme a incapacidade de realizar o movimento) com
intervalo de 300 segundos entre as séries. O intervalo de descanso de 300
segundos permitiu a manutencéo de maior intensidade de treinamento. No
entanto, o volume de treinamento foi igualado de modo que a condicao de

120 segundos exigiu mais séries em uma intensidade menor, enquanto a
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condicao de 300 segundos exigiu menos séries com uma intensidade maior.
Demonstrando que a forgca e as respostas hormonais pareceram ser
independentes da intensidade de treino, desde que um volume igual seja
mantido.

A literatura € controversa no que diz respeito a manutencao do trabalho
em diferentes intervalos de pausa. Alguns autores sugerem que é possivel
equalizar os volumes de treinamento (cargas x repeticoes) em diferentes
intervalos de pausa para manutencgao da intensidade (Ahtiainen et al.,2005),
por outro lado ao comparar as diferencas entre os intervalos de pausa (60,
120 e 300 segundos) no volume de trabalho nos exercicios de agachamento
e supino Willardson et. al. (2005) concluiram que mesmo com 300 segundos
de intervalo nao foi possivel realizar o mesmo trabalho em quatro séries de
supino ou agachamento para 8RM. Corroborando com estes achados Rahimi
et. al. (2005) verificaram o efeito de diferentes intervalos de repouso entre as
séries (60, 120 e 300 segundos) no desempenho do exercicio agachamento
livre executando quatro séries com 85% de 1RM. O intervalo de 300
segundos resultou no maior volume total, seguido em ordem decrescente
pelos intervalos de 120 e 60 segundos. A capacidade de realizar um maior
volume de treinamento com uma dada carga pode estimular maiores
adaptacdoes de forca. Nao ocorreu diferencga significativa no volume para os
intervalos de 60 e 120 segundos. De acordo com os estudos citados acima,
€ possivel identificar que o intervalo de pausa de 300 segundos permite que
um volume mais alto seja alcancado. Em um estudo realizado anteriormente
Ahtiainen et al.  (2003) investigaram as adaptacées hormonais e

neuromusculares ao treinamento resistido apoés vinte e uma semanas. Os
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participantes foram divididos em dois grupos, em um grupo participaram oito
atletas de modalidades que exigem treinamento de forgca muscular, enquanto
no outro oito individuos com experiéncia no treinamento resistido, porém nao
atletas. O programa de treinamento resistido comprendeu em cinco séries
de 10RM com intervalo de 120 segundos para o exercicio leg press. Os
resultados demonstraram aumento significativo para forca isométrica
maxima, forca de 1 RM, CSA do quadril, bem como para as concentracoes
séricas de testosterona em ambos os grupos, mas sendo maior para o0 grupo
dos individuos nao atletas. Em conclusdo os autores correlacionaram o0s

ganhos na CSA com os aumentos nos niveis de TT.
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4. DISCUSSAO

De acordo com os estudos apresentados nesse trabalho é possivel
identificar que a maioria dos autores consideram intervalos curtos aqueles <
60 segundos. Tais intervalos resultam em maiores respostas hormonais
agudas, porém estas nao sdo indicadoras diretas de hipertrofia muscular
(West & Phillips 2012; Mitchell et. al. 2013). Intervalos curtos promovem
maiores concentracdes de lactato sanguineo em comparagao a intervalos
longos (Kraemer et. al. 1990), gerando maior acumulo de metabdlitos na
corrente sanguinea, e isso pode favorecer ganhos de hipertrofia muscular,
conforme identificado por Takarada (2000) e Tanimoto (2008), nos quais
auséncia de intervalo e intervalos curtos (30 segundos) com baixa
intensidade promoveram hipertrofia muscular.

Diferentes respostas foram identificadas com intervalos > 60 segundos,
os intervalos mais longos permitem que o volume de séries seja mantido com
a mesma margem de repeticoes e carga da série anterior (Richmond &
Godard 2004), Quando intervalos longos sao selecionados devemos levar em
consideracdo os fatores neurais, pois maiores intervalos proporcionam
melhor recuperacédo do sistema nervoso e energético, possibilitando ativar
uma quantidade suficiente de unidades motoras capazes de suportar a
mesma carga e realizar o mesmo numero de repeticdes (Kraemer e
Hakkinen, 2004). Os estudos aqui apresentados demonstram que intervalos
longos também sdo eficientes para promover aumento na hipertrofia
muscular (Schoenfeld et. al. 2016; Buresh et. al. 2009; Goto et. al. 2004).

A dificuldade em levar esses achados para a pratica €, de fato, a falta de

padronizacdo nos protocolos e definicio da amostra. No entanto, mais
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estudos precisam ser investigados, afim de esclarecer qual a real influéncia
do intervalo de pausa na hipertrofia muscular, pois os resultados aqui

encontrados sao incongruentes.
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5. CONCLUSAO

Intervalos de pausa curtos (< 60 segundos) produzem maiores elevacdes
nas concentracées hormonais agudas e podem ser eficientes para promover
hipertrofia muscular. Assim, como intervalos de pausa longos (>60 segundos)
permitem a manutencao de maiores intensidades e também demonstram ser
eficientes no aumento da hipertrofia muscular. Devido ha escassez de
pesquisas relacionadas diretamente com intervalos curtos e longos, mais
estudos precisam ser investigamos a fim de direcionar e suprir as atuais
lacunas deixadas na literatura cientifica, preferencialmente em estudos que
comparem os efeitos crénicos dos intervalos de pausa curtos e longos, pois
o atual respaldo da literatura nao permite classificar qual é mais eficiente para

a hipertrofia muscular.
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