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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi avaliar, através de uma revisdo narrativa da
literatura, o impacto do intervalo de descanso entre as séries na hipertrofia muscular
em treinos equalizados e ndo equalizados. Para tanto, recorreu-se a revisao de
estudos clinicos randomizados que analisaram as respostas de diferentes intervalos
de descanso sobre a hipertrofia muscular, publicados em periddicos indexados na
base de dados do PubMed/Medline, LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude) e SciELO (Scientific Electronic Library Online), sem limite de
ano de publicagdo. Foram incluidos 7 estudos nesta revisdo com adultos jovens,
homens e mulheres fisicamente ativos entre 18 e 35 anos de idade. Os protocolos
dos estudos variam de 1 sessdo a 10 semanas de treinamento, com 1 a 3 sessdes
semanais de treino. Os intervalos de descanso entre as séries de exercicio variaram
de 20 segundos a 5 minutos. E apenas 2 estudos trabalharam com o treino
equalizado. Foi observado neste estudo que ao controlar o volume de treino, o
intervalo de descanso nao influencia nos niveis hipertréficos. Alguns estudos
relataram maior nivel de hipertrofia para intervalos de descansos mais longos, porém,
o volume de treino destes foram maiores quando comparados aos grupos de curto
intervalo. Conclui-se que um maior intervalo parece ser melhor para hipertrofia por
estar associado a um maior volume de treino, contudo, quando avaliados, os estudos
com volume de treino equalizado ndo foram encontradas diferengas significantes do
intervalo de descanso na hipertrofia muscular.

Palavras-chave: intervalo de descanso; hipertrofia; treinamento de forga;
equalizacéo.



ABSTRACT

The aim of the present study was to evaluate, through a narrative review of the
literature, the impact of the rest interval between sets on muscle hypertrophy in
equalized and non-equalized training. Therefore, we resorted to a review of
randomized clinical studies that analyzed the responses of different rest intervals on
muscle hypertrophy, published in journals indexed in the PubMed/Medline database,
LILACS (Latin American and Caribbean Literature in Sciences Health) and SciELO
(Scientific Electronic Library Online), with no limit on the year of publication. Seven
studies were included in this review with young adults, physically active men and
women between 18 and 35 years of age. Study protocols range from 1 session to 10
weeks of training, with 1 to 3 weekly training sessions. Rest intervals between exercise
sets ranged from 20 seconds to 5 minutes. And only 2 studies worked with equalized
training. It was observed in this study that when controlling the training volume, the
rest interval does not influence hypertrophic levels. Some studies reported a higher
level of hypertrophy for longer rest intervals, however, their training volume was higher
when compared to the short rest intervals. It is concluded that a longer interval seems
to be better for hypertrophy because it is associated with a greater training volume,
however, when obtained, studies with equalized training volume did not find significant
differences in the rest interval in muscle hypertrophy.

Keywords: rest interval; hypertrophy; strength training; equalization; physical
exercise; recovery time; muscle development.
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1 INTRODUGAO

O treinamento de forga € comumente utilizado quando se almeja hipertrofia
muscular (SCHOENFELD et al., 2014). Ele consiste na realizacdo de exercicios
contra uma resisténcia externa, ocasionando tensdo mecanica e estresse metabdlico,
fatores que podem promover melhores niveis de hipertrofia muscular (SCHOENFELD
ela t, 2013). Ademais, na busca da otimizagdo desses efeitos s&o elaboradas
variaveis metodologicas, envolvendo diferentes métodos e sistemas de treino, que
potencializam essas respostas (AHTIAINEN et al., 2005, HENSELMANS;
SCHOENFELD, 2014). Nos métodos de treinos sdo observadas mudangas na
intensidade e no volume do treino (AHTIAINEN et al., 2005; HENSELMANS;
SCHOENFELD, 2014).

Dentre as variaveis supracitadas, destaca-se o intervalo de descanso, que
influencia diretamente no tempo do treino, na performance e no objetivo do
treinamento (GRGIC et al., 2017). O descanso entre as séries pode impactar nas
respostas agudas e crénicas do exercicio fisico por ser responsavel pela restauragao
das fontes energéticas e recuperagdo muscular, modulando a forga, fadiga e os
horménios atuantes durante e apos o exercicio (SALLES,2009).

Duvidas e discussdes surgem a respeito de quanto deve ser esse descanso
para potencializar o desempenho e obter melhores resultados de hipertrofia.
Comumente é adotado que para hipertrofia sdo necessarios curtos intervalos de
descanso e para forga longos intervalos (SALLES, 2009) como foi visto que intervalos
de descanso curtos, inferiores a 1 minuto, resultaram em um aumento imediato de
GH (hormoénio do crescimento) (FINK, J.; KIKUCHI, N.; NAKAZATO, K, 2018) e
intervalos longos colaboram para a manutengao e continuidade da intensidade e do
volume de treino (SALLES et al, 2009).

Sabe-se que o volume de treino influencia na hipertrofia muscular, fato que
sugere que intervalos de descanso mais longos poderiam ser usados para manter
esse volume mais alto (SCHOENFELD, Brad J. et al 2019). Além disso, recente
pesquisa destaca que independente do tempo dos intervalos de descanso entre as
séries, 0 que determina a hipertrofia € o volume de treino (LONGO et al., 2020).
Mesmo ciente que o volume de treino € uma variavel importante para a obtencao de

bons niveis hipertroficos (KLEMP, Alex et al., 2016), estudos recentes destacam a
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necessidade da equalizag&o da carga de treino quando se deseja comparar distintas
abordagens relacionadas a hipertrofia muscular (NUNES, et al., 2021)

O treino equalizado visa equiparar a carga ao volume do treino, sendo definido
como o numero de séries e repeticdes, para que o individuo consiga manter os
mesmos niveis de forca e um mesmo resultado, e para quantificar o treino, obtendo
controle da prescricdo de treinamento (FINK et al., 2016). Uma forma de manter o
volume de treino durante a sesséo de exercicios € manipular o intervalo de descanso
entre as séries (SALLES et al.,, 2016). Porém, nota-se uma divergéncia entre os
estudos, no qual os estudos existentes possuem métodos e analises diferentes, além
disso, existem poucas evidéncias sobre o intervalo dentro do treinamento equalizado,
havendo discrepancia entre os resultados.

Diante do exposto nota-se que o intervalo pode impactar nas respostas
hipertroficas visto que o descanso pode influenciar no volume de treino. Por outro
lado, sabe-se que a equalizagao do treino também & um fator relevante para se avaliar
as respostas hipertroficas. Assim, surge o questionamento a que ponto o descanso
seria importante quando se equaliza a carga de treino? A partir disso, o estudo tem
como objetivo, através de uma revisdo da literatura, compreender o impacto do
intervalo de descanso entre as séries na hipertrofia muscular quando o treinamento é

equalizado.
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2 JUSTIFICATIVA

A importancia do intervalo de descanso entre as séries de exercicios para
hipertrofia muscular ainda nao esta bem definida na literatura, havendo divergéncias
entre os resultados do seu aumento ou da sua diminuicdo para os tipos de
treinamentos especificos, como o treinamento equalizado. Portanto, através dessa
pesquisa, pretende-se trazer beneficios tanto tedricos quanto praticos para um melhor

entendimento do assunto abordado.
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3 PERGUNTA CONDUTORA

Qual o impacto do intervalo de descanso entre as séries de hipertrofia muscular

em um treinamento de forga equalizado?
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4 HIPOTESE

Um menor ou maior intervalo de descanso entre as séries de hipertrofia
muscular em um treinamento equalizado n&o traz diferengas significativas no seu

resultado final.
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5 OBJETIVOS

5.1 Objetivo Geral:

Avaliar, através de uma revisao narrativa da literatura, o impacto do intervalo
de descanso entre as séries na hipertrofia muscular em treinos equalizados e nao

equalizados.

5.2 Objetivos Especificos:

Investigar a importancia do intervalo de descanso entre as séries de exercicio
fisico.
Avaliar os efeitos do intervalo de descanso nas séries de um treinamento

equalizado.
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6 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisao narrativa de literatura, que possui carater amplo e se
propde a descrever o desenvolvimento de determinado assunto, sob o ponto de vista
tedrico ou contextual, mediante analise e interpretacdo da producao cientifica
existente. Essa sintese de conhecimentos com base metodoldgica conceituada e pré
definida pela literatura, a partir da descricdo de temas abrangentes, favorece a
identificacdo de lacunas de conhecimento para subsidiar a realizagdo de novas
pesquisas cientificas.

Nesse sentido, a busca foi realizada para responder a questdo norteadora:
“Impacto do intervalo de descanso entre as séries na hipertrofia muscular em treinos
equalizados e ndo equalizados” Desse modo, foi acessada as bases de dados
PubMed, Scielo e Lilacs, por meio da busca realizada entre junho e novembro de
2021. A utilizagado dos descritores e dos operadores logicos “and” e “or” para as
combinagdes dos termos estao presentes na figura 1.

Figura 1 - Descritores utilizados na busca

Limites

Ensaios clinicos randomizados

Sem limite de ano de publicacéo

Humanos e adultos

Treinamento de forca Intervalo entre as séries Hipertrofia
MeSH/DeCS MeSH/DeCS MeSH/DeCS
‘Interval length between
sets”
Exercise / Exercicio OR
Fisico “Interval between sets” Hypertrophy
OR
OR OR Muscle Development
Resistance Training / “‘Rest between sets” OR P
Trgg;gzrr:tc?ade “Resto I:\:ariod” Fat free mass
oR And/e oR And/e OR
Physical Exercise / “‘Rest interval” Cross sgclgon area
Exercicio Fisico ) OR ) Muscle thickness
OR Sets OR
Motor Activity/Atividade OR
Motora “Recovery’ Skeletal muscle
OR
“‘Recovery time”

Fonte: Elaborado pela autora (2021).
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ApOs essa etapa foi realizada a leitura dos artigos, e os dados coletados para
a selecao dos artigos analisados neste estudo atenderam aos seguintes critérios de
inclusdo: Tratar-se de ensaios clinicos randomizados que abordam a influéncia do
intervalo de descanso entre as séries na hipertrofia muscular no treinamento de forga.
Ja os critérios de exclusao foram: Teses, artigos duplicados, estudos conduzidos com
animais e pesquisas que, no seu corpo, ndo relacionaram o intervalo de descanso a

hipertrofia muscular e treinamento de resisténcia.
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7 RESULTADOS

Apos a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusao, foram detectados 7
artigos publicados entre 2007 e 2020. A Figura 1 apresenta o percurso metodoldgico

seguido para selegao dos estudos incluidos na pesquisa.

Figura 2 - fluxograma da busca

- I Estratégia de busca: Inclusdo dos descritores
S | |
S PUBMED LILACS SCIELO
= 886 Artigos 22 Artigos 10 Artigos
2 |

| 918 Artigos |

Estudos excluidos apés leitura
dos titulos (n=908)

= | 10 Artigos |
)
3 Estudos excluidos apés leitura
= dos resumos (n=01)

| 09 Artigos |

Estudos excluidos apés leitura
na integra (n=02)

0
(]
8 C
35 07 artigos incluidos
)
c

Fonte: Elaborado pela autora (2021).

No quadro 1 sdo apresentadas as caracteristicas metodoldgicas dos estudos
selecionados, bem como as caracteristicas das intervencgdes realizadas, e resultados

encontrados.



~ EXPERIENCIA TEMPO DE ~
estupo | ae"C|  PROGRAMADE | ,uocrra| IDADE NO INTERVALO | TREINO | AVALRGAO | principals
ESTUDO TREINO (ANOS) | TREINAMENTO ENTRE AS EQUALIZADO HIPERTROFIA ACHADOS
RESISTIDO SERIES
Sem
diferenca
. 3 x semana ~ significante
Hill-Haas et 5 semanas 15a20 RM 18 . N&o Néo 20seg e 80seg Sim Dcibras na
al. (2007) - mulheres | informado cutaneas . A
2 a 5 séries circunferéncia
entre os
grupos
2 X ha semana
3x10 — 2x10
1° sessdo de exercicios o Aumento na
Buresh et al. 10 para membros mf(_arlqres, 12 homens | 19-27 anos Sim 1min e 2,5min N&o Resson’a_nma CSA do brago
(2009) semanas ombro e abdominais. magnética | para grupo de
2° sessao de exercicios 2,5min
para torax, costas e
bragos.
1x Aumento da
4 séries de leg press + 4 Bidpsia MPS no
. ~ grupo de
Mckendry Et = séries de extensao de : : : ~ muscular e -
1 sessao ) 16 homens | 18-34 anos Sim 1min e 5min Nao S5min;
Al. (2016) joelho coleta de =
o . Reducéo do
75% 1RM até a falha sangue
VT no grupo
muscular '
1min
3x na semana Maior
Schoenfeld 7 exercicios d'V'd'dOS. 21 18e 35 : . . o Imagem de hipertrofia
8 semanas | entre coxa, parte anterior Sim 1min 3min NAO para o grupo
et al. (2016) . Homens anos ultrassom
e posterior do tronco. de longo
3x8-12 rep intervalo
Experimento 1: Sem
1 sessdo de TR A .
o . 35 . . Ressonancia diferenga
. 4 séries de supino e 4 ~ Sim (mais de 2 » oo
Fink Et Al. 8 semanas séries de agachamento Néo 18-22 anos anos sem 30seg e 150se Nao magnetica e significante
(2017) o ge especifica . 9 9 coleta na hipertrofia
40% 1RM até a falha . treinar) .
concéntrica género sanguinea entre os
Experimento 2: grupos




20

2x semana
4 séries de supino e 4
séries de agachamento
40% 1RM até a falha
concéntrica.
Ressonancia Sem
3x,n_a semana 20 . . magnética; diferenga
. 3 exercicios para biceps ~ Sim (mais de 2 N
Fink Et Al e Nao . ~ Imagem de significante
(2018) 8 semanas e 3 exercicios para especifica +19 anos anos sem 30seg e 3min Nao ultrassom e | na hipertrofia
triceps b treinar) | b
20Rm ou 8RM género coleta de entre os
sangue grupos
Sem
2x na semana 28 . ;
3 séries de leg press (18 ~ S'.m Al Q|fe_r_enga
Longo Et Al. 10 e ! (N&o treinados a . . . Ressonancia | significante
inclinado unilateral homens e | 18-34 anos . 1 min e 3 min Sim e . -
(2020) semanas 80% 1RM até falha 10 mais de 6 magnética na hipertrofia
concéntrica mulheres) meses) entre os
grupos

VT: VOLUME TOTAL; MPS: SINTESE DE PROTEINA MIOFIBRILAR; RM: REPETICAO MAXIMA.
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Dentre os estudos analisados notou-se que a duracao dos estudos variou entre
1 sessao e 10 semanas. A duragao dos intervalos de descanso varia de 20 segundos
a 5 minutos. A amostra variou entre 12 e 35 individuos e com idade entre 18 a 35
anos. Foi observado que 6 dos estudos avaliaram homens e dentre estes um também
relacionou mulheres. 1 utilizou apenas mulheres e 2 estudos nao especificaram
género. Dos estudos, 6 trabalharam com individuos que ja tinham passado por
experiencia no treinamento de forga. Contatou-se, 3 dos estudos observaram que um
intervalo maior poderia potencializar a hipertrofia, porém, 2 estudos avaliaram o treino
com o volume equalizado e estes ndo observaram diferenca na hipertrofia entre o

intervalo de descanso.
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8 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi avaliar através de uma revisdo narrativa o
impacto do intervalo de descanso entre as séries para hipertrofia muscular em um
treinamento de for¢ca equalizado. Foi observado que os intervalos de descanso
variaram entre 30 segundos e 5 minutos. Além disso, dos 7 estudos 4 ndo observaram
diferencas significantes entre um maior e um menor tempo de intervalo e 3
observaram uma melhor resposta para um maior intervalo de descanso. Contudo,
apenas dois destes estudos realizaram um treino com o volume equalizado, no qual
estes ndo observaram diferengcas significantes na hipertrofia comparando os
intervalos.

Os intervalos de descanso entre as séries variaram de 30 segundos a 5
minutos, e comparando os mesmos podemos interpretar algumas divergéncias entre
os estudos: enquanto alguns utilizaram 3 minutos para definir o longo intervalo, um
estudo tratou como longo 5 minutos de descanso. Destes estudos incluidos, 4 estudos
demonstraram niveis semelhantes de hipertrofia entre os grupos de curtos e longos
intervalos, indicando n&o ser significante a variagdo entre os mesmos.

Indicacdes de intervalos de descanso curtos parecem trazer boas respostas
quando assimilados a um treino de baixa carga levados até a falha muscular ou
proximo disso (FINK et al.,, 2017). Uma vantagem da utilizagdo de intervalos de
descanso curtos é tornar o treino mais eficiente em relacdo ao tempo da sessao, o
que é um fator positivo nos dias atuais diante das rotinas extenuantes que muitos
individuos tém, restando pouco tempo do seu dia para pratica de atividades fisicas.
Diante disso, reduzir o tempo de treino deixando-o mais curto pode ser uma estratégia
de aderéncia ao praticante.

Ao analisar os dados dos estudos, constatou-se que apenas 2 estudos
trabalharam com pessoas do sexo feminino. Esta dificuldade deve estar relacionada
aos fatores hormonais, visto que seria mais uma variavel interveniente na hipertrofia
para ser controlada (THOMPSON et al., 2020). Contudo, fica exposta a necessidade
de que mais estudos sejam realizados com mulheres para que tais respostas sejam
extrapoladas para o referido grupo.

Ao avaliar os estudos, notou-se que apenas dois realizaram um treino com
volume equalizado (HILL-HAAS et al., 2007; LONGO et al., 2020), no qual, estes n&o
observaram diferencga significante entre o tempo de descanso e a hipertrofia. Sendo
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assim, sugere-se que utilizar um descanso maior ou menor trara 0os mesmos
beneficios se a carga, séries e repeticdes forem equivalentes. Esse achado faz uma
consideragao da importancia do volume de treino para a hipertrofia muscular, que
pode ser uma ferramenta chave para esses ganhos.

O volume de treino refere-se a quantidade de séries, repeticdes, carga e
numero de sessbes, podendo essas sessbes serem definidas como diarias ou
semanais (NUNES et al., 2021). Calcular o volume de treino possibilita acompanhar
o progresso do individuo e manipular as variaveis quando necessarias, tendo um
controle quantitativo do treino. Schoenfeld et al. 2019 afirma que o volume de treino
€ importante tanto para individuos treinados quanto para iniciantes para que aja uma
melhor aderéncia ao treinamento.

Foi observado em 3 dos 7 estudos que maiores intervalos poderiam resultar
em melhores respostas hipertréficas. Contudo, € importante destacar que o volume
de treino nestes estudos nao foi controlado. Neste sentido, ressalta que o volume total
de treino pode influenciar diretamente nos niveis hipertroficos (HEASELGRAVE et al.,
2019). Este fato pode ser explicado pela relevancia do intervalo para a recuperagéo
metabdlica, assim, um curto descanso entre as séries poderia limitar a recuperacao
muscular e diminuir o volume de treino. Neste sentido, a sintese de proteina miofibrilar
pode apresentar niveis mais altos no pds exercicio para aqueles que realizarem um
maior intervalo de descanso, consequéncia de um maior volume total de treino
(MCKENDRY et al., 2016).

Um fator importante para determinar o tempo de intervalo de descanso sob o
volume de treino é analisar as especificidades dos individuos. De Salles et al.,2016
sugere utilizar intervalos mais longos no inicio do treino a depender do nivel de
condicionamento do sujeito, para que alcance volumes maiores e obtenha uma boa
recuperacdo muscular. Um intervalo de descanso auto sugerido também parece ser
uma boa estratégia, onde os individuos podem avaliar por meio de percepgao
subjetiva do esforgo o tempo que se sentem capazes de retomar os exercicios (DE
SALLES et al., 2016). Porém, é importante se atentar se esse tempo subjetivo esta
afetando positivamente no volume de treino.

Mesmo utilizando bases de dados que possuem uma maior credibilidade
cientifica, € importante destacar algumas limitagdes na referida revisdo como a pouca
quantidade de estudos atuais que avaliaram a associagao entre o tempo de descanso
entre as séries e a hipertrofia, além das discrepancias entre os métodos utilizados,
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fato que limita a discussao. Ademais, um dos fatores tidos como importante que seria
a equalizacéo do treino foi observado em apenas dois estudos. Assim, € de suma
importancia que estudos atuais avaliem a referida relagdo controlando o volume de
trabalho total entre os grupos.



25

9 CONCLUSAO

Foi observada uma disparidade entre os intervalos avaliados, variando de 30
segundos a 5 minutos, fato que dificulta a avaliacdo. Além disso, dos que observaram
diferenca significante entre os intervalos de descanso, todos relataram maiores
beneficios para um maior intervalo de descanso. Contudo, notou-se que estes nao
controlaram o volume de treino, tendo estes grupos, maiores volumes de treino
quando comparados aqueles com um intervalo menor. Apenas dois estudos
realizaram um treino com o volume equalizado, no qual estes ndo observaram
diferencga significante. Sendo assim, parece que ao controlar o volume de treino, o
intervalo de descanso né&o influencia nos niveis hipertréficos. Contudo, este resultado
deve ser visto com cautela devido a baixa quantidade de estudos que controlaram o

volume de treino total.
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