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Introdugdo e Objetivos: O intervalo de recuperacdo (IR) entre as séries tem grande
influéncia na elaboragdo de um programa de treinamento resistido. O objetivo do
presente estudo foi verificar a influéncia de dois diferentes IR (60 e 180s) no namero de
repeticdes méximas realizadas nos exercicio cadeira extensora (CE) com intensidade de
10 repeti¢cdes maximas (10RM) em mulheres nao treinadas em musculagao.

Materiais e métodos: O presente estudo foi aprovado pelo Comité de FEtica do
UNIPAM (protocolo n® 100/09). A amostra foi constituida por 6 mulheres (25,8 £ 6,7
anos; 54,4 *+ 8,7 kg) nao treinadas em musculacdo. No primeiro dia foi determinada a
1RM do exercicio CE. No segundo dia foi determinada a 10RM e no terceiro e quarto
dias as voluntdrias realizaram trés séries de repeti¢cdes maximas nos exercicios CE com
IR de 60s ou 180s de forma aleatdria. O ntimero de repeticoes realizadas no IR para as
mesmas séries (1% série x 1? série, etc) foram comparados utilizando-se o teste t de
Student e dentro do mesmo IR (1% série x 2% série x 3% série) foram comparados
utilizando-se uma ANOVA one way seguida de um post hoc de Tukey quando
apropriado. Para as correlagdes, foi utilizado o coeficiente de Pearson. Em todos os
casos foi considerado significativo o p < 0,05.

Resultados e discussdo: Quando o IR foi de 60s (1°S: 10,7£1,0; 2°S: 7,7+0,8; 3°S: 6,7£1,6
repetigdes) o nimero de repeti¢des realizadas na 1% série foi maior (p<0,05) do que o
numero de repeticdes realizadas na 2% e na 3% séries. No entanto, nao houve diferenca
entre o namero de repeticdes realizadas na 2% e a 3% séries. Quando o IR foi de 180s
(1°5:11,041,3;2%S: 9,8+ 1,5; 3°S: 8,5+ 1,4 repetigdes), ndo houve diferenca (p<0,05) no
numero de repeti¢des realizadas na 1% e 2% séries e na 2* e 3? séries, mas houve entre a 1°
e 37 séries. O volume total de repetigdes foi maior (p<0,05) para o IR de 180s (29,3 + 3,4
repeti¢des) quando comparado ao IR de 60s (25,0 + 2,3 repetigdes). O volume total de
treinamento é um fator de grande importancia, quando analisamos uma sessdo de
treinamento, pois poderd influenciar diretamente no objetivo desta sessdo.

Conclusdo: Os resultados do presente estudo permitiram concluir que quanto maior foi
o IR entre as séries, maior foi o nimero de repeti¢des realizadas com a mesma carga.
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