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Resumo

O teste de uma repeticdo maxima (LRM) é o principal método para afericdo da forga, no
treinamento com pesos (TP). No entanto, para garantir que efeitos residuais nao interfiram
sobre os resultados, alguns autores sugerem o emprego de intervalos de descanso entre
as sessoOes do teste de 1RM. Porém, ndo foram encontrados estudos que analisaram o
efeito de diferentes intervalos de recuperacdo entre as sessodes de teste de 1RM. Diante
disso, o objetivo do presente estudo foi verificar o efeito de diferentes intervalos de
descanso, curtos (30 minutos) e longos (48 horas), sobre o desempenho no teste de 1RM.
A amostra foi composta por seis homens treinados (idade = 22,5 + 4,4 anos; massa
corporal = 72,7 £ 7,9 kg; estatura = 170 £ 0,06 cm; IMC = 24,4+3,0; tempo de treino =
15+12 meses). Foram realizadas cinco sessdes do teste de 1RM, no exercicio supino
horizontal. Cada sujeito teve até seis tentativas para validacdo da carga maxima, com
intervalos trés minutos entre cada tentativa. Foram realizadas duas sessfes de
familiarizacdo, com intervalos de 48 horas. Apds o periodo de familiarizacdo os sujeitos
realizaram as sessdes experimentais, com intervalos curtos e longos, de forma
randomizada. Para comparacdo das médias foi utilizado o teste de Wilcoxon, com nivel de
significancia de 5%. Observou-se que nao houve diferenca significante entre as condicdes
testadas (p>0,05). Esses achados sugerem que intervalos longos sdo desnecessarios

entre sessdes no teste de 1RM, no exercicio testado, com pessoas treinadas.

Palavra-chave: Levantamento de peso; Treinamento de resisténcia; Resisténcia fisica.



Abstract

The test of a repetition maximum (1RM) is the main method for measurement of force,
training (RT). However, to ensure that residual effects do not interfere on the results, some
authors suggest the use of rest intervals between sessions of the 1RM test. However,
there are no studies that examined the effect of different intervals between the 1RM test
sessions. Thus, the aim of this study was to investigate the effect of different rest intervals,
short (30 minutes) and long (48 hours), on the performance in the 1RM test. The sample
was composed of six trained men (age = 22.5 + 4.4 years; body mass = 72.7 £ 7.9 kg,
height = 170 £ 0.06 cm; BMI = 24.4 £+ 3.0 ; training time = 15 + 12 months). five were held
sessions of the 1RM test in the bench press exercise. Each subject had up to six attempts
to maximum load validation at intervals three minutes between each attempt. two
familiarization sessions were held at 48 hour intervals. After the familiarization period, the
subjects performed the experimental sessions, with short and long intervals, randomly. To
compare the means we used the Wilcoxon test, with 5% significance level. There was no
significant difference between the conditions tested (p> 0.05). These findings suggest that
long intervals between sessions are unnecessary in the 1RM test, the test exercise with

trained people.

Keyword: Weight Lifting; Resistance training; Physical resistance.

Introducéo

O teste de uma repeticdo maxima (1RM) é o principal método utilizado para aferir a forca
de um individuo, em uma sess&o de treinamento com pesos (TP).. Essa afirmativa se
confirma por se tratar de um teste com alto nivel de confiabilidade e reprodutibilidade,
baixo custo operacional e facil aplicacdo?®. No entanto, alguns estudos ressaltam que a
validade desse teste depende do rigor metodolégico durante a sua aplicacdo, incluindo:
aquecimento®*, familiarizacdo™®, intervalo de recuperacéo, niimero maximo de tentativas,
quantidade de sessdes necessarias para a estabilizagdo da carga’, dentre outros®.
Paralelamente, observa-se que alguns autores sugerem, além dos procedimentos ja
estabelecidos, algumas recomendacdes prévias ao teste, dentre elas: que seja respeitado
um intervalo de descanso, minimo de 24 horas, até sete dias entre as sessées®, para
garantir que o desempenho néo seja afetado pelo efeito residual ou dano muscular®*°.
Por outro lado, observa-se que 15 minutos de recuperacdo sdo suficientes para a

ressintese de 97% das vias metabdlicas, apds uma sess&o de treinamento com pesos™”.
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Além disso, é importante ressaltar que o acumulo de metabolitos, em uma sessao de
treinamento, € maior quando comparado ao teste de 1RM. Assim, é possivel especular
gue para a manutencdo do desempenho maximo no teste de 1RM, intervalos longos de
descanso sejam desnecessarios.

Caso a hipotese apresentada seja confirmada, esse estudo pode contribuir para reduzir o
tempo de descanso entre as sessfes, jA& que um dos principais motivos para o
desengajamento de participantes em pesquisas, que utilizam o treinamento com pesos,
esta relacionado a necessidade alteracao ou interrupcédo dos programas de treinamento,
para realizacdo do teste de 1RM. Dessa forma, o objetivo do presente estudo sera
verificar o efeito de diferentes intervalos de descanso, curtos e longos, sobre o

desempenho no teste de 1RM.

Procedimentos Metodolbgicos

A amostra foi composta por seis homens (idade = 22,5 + 4,4 anos; massa corporal = 72,7
+ 7,9 kg; estatura = 170 + 0,06 cm; IMC = 24,4+3,0; tempo de treino = 15+12) saudaveis,
selecionados de forma voluntaria, com experiéncia minima de 12 meses com TP,
treinando de forma ininterrupta por no minimo seis meses e que se exercitavam pelo
menos trés vezes por semana. Apés serem previamente informados sobre os propdsitos
da investigacdo e procedimentos aos quais seriam submetidos, 0s sujeitos assinaram um
termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) e responderam ao questionario de
prontiddo de atividade fisica (Par-Q). O estudo foi submetido e aprovado pelo Comité de
Etica e Pesquisa do Centro Universitario Tabosa de Almeida ASCES-UNITA, atendendo,
assim, aos requisitos do Conselho Nacional de Saude, sob o registro CAAE
55742316.7.0000.5203.



O procedimento de coleta seguiu conforme demonstrado a figura 1.

12 Visita 22 Visita 32 Visita 42 Visita

Avaliagdo inicial GIC GIC
(anamnese e dados 5
e 22 sessdo de
antropométricos) || familiarizaco
12 sessdo de do teste de
familiarizagdo do teste de 1RM GIL GIL
1RM

Figura 1. GIC — Grupo de intervalo curto 30 minutos. GIL — Grupo de intervalo longo 48 horas.

Foram adotadas instru¢cdes padronizadas antes do teste, de modo que o avaliado
estivesse ciente de toda a rotina para coleta de dados. Os participantes realizaram 0s
testes sempre no mesmo periodo do dia (manhd ou noite) e n&o participaram de

programas de treinamento durante o periodo experimental.

O avaliado foi instruido sobre a técnica de execucdo do exercicio de supino no banco
horizontal (Righetto®) e barra medindo 1,60m e pesando 10 kg. Foi padronizada a pegada
individual para cada voluntario, com utilizacdo de uma fita métrica afixada sobre a barra.
As distancias entre as maos foram registradas, de modo que o avaliado pudesse utilizar o
mesmo posicionamento das maos em todas as sessdes experimentais. Um aparato em
borracha medindo 12 cm de comprimento, 10 cm de largura e 5 cm de espessura foi
posicionado sobre o esterno do sujeito, na po¢cao medial superior do peitoral, para assim,
manter um padrdo de amplitude articular no exercicio. Nao foi permitido que o avaliado
visualizasse a carga até o final de todas as coletas. Foi utilizado cadencia livre de
movimento para execucdo do exercicio, porém foi orientado que mantivesse a mesma
cadencia para todas as tentativas. Estimulos verbais foram realizados e foi permitido ao

avaliado ouvir musica de sua preferéncia a fim de manter alto o nivel de estimulacao.

Os dados foram processados e analisados utilizando os programas Statistical Package for
the Social Sciences (SPSS), versdo 16 (SPSS Inc., Chicago, IL, Estados Unidos da
Ameérica, Release 16.0.2, 2008). Os valores foram expressos em media e desvio-padrao.
Para efeito comparativo entre os testes de 1RM foi utilizado teste de Wilcoxon e para

todos os resultados foi adotado um nivel de significancia de 5%.



Resultados

Os resultados encontrados ndo mostraram diferenca significativa entre as condi¢cdes de

intervalos testados curtos (30 minutos) e longos (48 horas).

Na figura 2 sdo apresentadas as respostas individuais do teste de forca muscular apés 30
minutos e apds 48 horas. Verifica-se que ap6s 30 minutos, 80% dos sujeitos nao
alteraram ou reduziram a for¢ca muscular, enquanto que apos intervalos maiores de 48

horas, 50% dos sujeitos ndo alteraram ou reduziram a forca muscular.
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Figura 2. Respostas da forca muscular apds 30 minutos e apés 48 horas.

Na figura 3, apresentada a comparacdo da forca muscular entre as sessbes com 30
minutos e 48 horas. Nenhuma diferenca estatisticamente significante foi observada entre
as sessoes (- 0,8 £ 1,7 vs. 0,7 + 1,3, p>0,05).
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Figura 3. Comparacéo da forca muscular entre as sessdes apos 30 minutos e apds 48 horas.-.



Discussao

O objetivo do presente estudo foi verificar o efeito de diferentes intervalos de descanso,
curtos e longos, sobre o desempenho no teste de 1RM. Os resultados apontaram que néo
houve diferenca significativa entre as condi¢cdes de intervalos testados, confirmando a
hipotese inicial do estudo de que intervalos curtos ndo afetam o desempenho no teste de

1RM com individuos treinados.

De fato, o intervalo de descanso entre as séries tem um papel fundamental na prescricao
de exercicio de resisténcia, o qual sofre efeitos significativos sobre a resposta metabdlica,
hormonal, e cardiovascular'?. Nesse sentido foi relevante a anélise do efeito do intervalo
de descanso entre as sessdes no teste de 1RM, por ser o método mais utilizado para a
avaliacdo da forca e, em alguns casos, para prescricdo da intensidade do treino no TP,
especialmente no ambito da pesquisa’®. A literatura, no entanto, ndo trata
especificamente sobre os intervalos de recuperacao entre as sessdes do teste de 1RM e,
por isso, € possivel observar divergéncias quanto aos intervalos adotados, que variam de
24 horas™, 48 horas®, 72 horas'® e até sete dias’. Isso aponta que o intervalo entre as
sessfes do teste de 1RM € uma variavel que até entdo ndo segue nenhum rigor

metodoldgico.

De acordo com os resultados encontrados nesse estudo, verificou-se que apés 30
minutos ou 48 horas, 0s sujeitos ndo alteraram a for¢a muscular, de forma significativa.
Esses achados sugerem que 30 minutos de recuperacéo sejam suficientes para aplicacao
do teste e reteste de 1RM, com voluntarios treinados, adultos jovens e do sexo masculino.
A reprodutibilidade das cargas no exercicio investigado assegurou a qualidade dos dados
para a conducdo das metodologias utilizadas nos testes de 1RM. Entretanto, Machado e
colaboradores™?, sugere que homens treinados que realizam varias séries de repeticbes
maximas completas numa sessao de TP, necessitam de um tempo superior a 72 horas
entre as sessdes de treino para 0S mesmos grupos musculares para permitir para
reparacdo muscular suficiente, recuperacao. Adicionalmente, o American College of
Sports medicine recomenda intervalos de 24 até 72h de recuperagéo ap0s uma sessao de
treinamento com peso™. Esses intervalos podem ser maiores, a depender do estimulo
gue for dado ao mesmo grupamento muscular. Porém, conforme os resultados
encontrados no presente estudo, tais intervalos ndo se aplicam a uma sessao a uma

sessao do teste de 1RM.
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Contudo, é importante ressaltar que o numero de participantes, ainda que suficiente para
confirmar a hipdétese da pesquisa, € uma limitacdo do presente estudo, visto que um
guantitativo maior de voluntarios poderia agregar valor a reprodutibilidade dos resultados,
implicando diretamente na aplicacdo pratica. Por outro lado, destaca-se que esses
achados sao os primeiros a investigar a influéncia do intervalo de descanso entre sessdes
no teste de 1RM, que até entdo, seguia apenas recomendac¢fes baseadas em estudos

gue analisaram outras variaveis.

Conclusao

De acordo com os resultados do estudo, podemos concluir que ndo houve diferenca
significativa nas cargas utilizadas no teste de 1RM, entre as duas condi¢gdes de intervalos
testadas. Esses resultados evidenciaram que intervalos longos, de 48 horas utilizadas, em
sessdes de teste de 1RM, s&o desnecessarios. No entanto, ressalta-se o incentivo a
novas pesquisas, relacionando este tema, especialmente no que diz respeito a avaliagdo
do desempenho do teste de 1RM em outros exercicios e em outras populagdes.
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