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RESUMO. O propésito deste experimento foi comparar o efeito do treinamento entre
séries simples e multiplas, nos exercicios: leg press 45° (LP), supino horizontal (SH), cadeira
flexora (CF), puxada pela frente no pulley alto (PF), cadeira extensora (CE), rosca biceps
(RB), e triceps no pulley (TP), em 24 sessdes, trés dias/semana. Vinte individuos treinados,
divididos em dois grupos: G1 série simples (25,7 = 1,77 anos; 177 = 6,99 cm, 78,8 + 10,75
kg) e o G3 séries maltiplas (25,5 = 2,46 anos; 175,2 = 7,22 cm, 74,9 = 7,42 kg), foram
submetidos ao teste e reteste de 10 RM para obtengio da carga, respeitando-se 48h de
intervalo. As comparagdes intergrupos apresentaram os seguintes resultados (p<0,05): LP
(A% G3 = 23,23 > A% G1 = 2,56), PF (A% G3 = 25,04 > A% G1 = 6,98), MF (A% G3 =
33,94 > A% G1 = 6,86), ME (A% G3 = 53,56 > A% G1 = 8,13). O treino de séries
multiplas trés dias/semana, durante oito semanas, proporcionou mudangas significativas no
ganho de for¢a muscular quando comparado com série Gnica por meio de um volume
maior de estimulos.

Palavras-chave: treinamento de forga, exercicios resistidos.

ABSTRACT. Training effects in single and multiple sets in training individuals.
The purpose of this work was to compare the effects of training between single and
multiple series sessions using the following exercises: leg press 45° (LP), chest press (CP),
flexion chair (FC), front pull-downs pulley (LPDP), extension chair (EC), bicps curl (BC)
and triceps pulley (TP), in 24. 3 day/weeks sessions. Twenty subjects divided in two groups
were trained: GI simple series (25.7 = 1.77 years; 177 = 6.99 cm, 78.8 £ 10.75 kg); and G3
multiple series (25.5 + 2.46 years; 175.2 £7.22 cm, 74.9 * 7.42 kg). They went submited
through to 10RM testing and retesting to obtain the load, respecting a 48 hour interval. The
comparison between groups showed the following results: (p < 0.05): LP (A% G3 = 25.04
> A% G1 = 6.98), MF (A% G3 = 33.44 > A% G1 = 6.86), ME (A% G3 = 53.56 > A% G1
= 8.13). The 3 day/weeks multiple series training undertaken for 8 weeks, brought
significant changes in muscular strength when compared with results obtained from single
series, due to more stimulus volume.

Key word: training of strength, resisted exercises.

Introdugao

O treinamento de exercicios resistidos (TER) é
eficiente para se aumentar forga, hipertrofia, poténcia e
resisténcia muscular, mas, dependendo dos objetivos e
das diferencas individuais, os padrdes de prescricio
podem variar bastante (KRAEMER; RATAMESS,
2004; SIMAO et al., 2005). Uma série de varidveis deve
ser controlada na prescri¢io dos TER, dentre as quais
se podem destacar a ordem dos exercicios, o ndmero
de séries e repetigbes, o intervalo entre as séries e
sessoes, a frequéncia semanal e a intensidade das cargas
trabalhadas (ACSM, 2002; SIMAO etal., 2005).

A alteragio no volume de treinamento pode estar
associada 2 alteracio do nitimero de exercicios
desempenhados por sessio, a0 namero de repeti¢oes
realizados por série e ao ndmero de séries
desempenhadas por exercicio (BIRD et al., 2005;
KRAEMER; RATAMESS, 2004). Isso pode causar
alteragbes nos sistemas nervoso, metabdlico,
hormonal e muscular (WOLEFE et al., 2004). Desta
maneira, o volume de treinamento é calculado,
geralmente, pela estimativa do produto do ndmero
de séries, realizado em cada exercicio, pelo ndmero
de repeticoes completados dentro de cada série
(GALVAO; TAAFFE, 2004).
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Schlumberger et al. (2001) e Galvio e Taafte
(2004) apresentaram resultados superiores com
programas de série multiplas no TER sobre o ganho
de forga, a hipertrofia, a resisténcia muscular, em
individuos nio-treinados quando comparados aos
programas de série tnica. Outras investigagoes
sugeriram que séries tnicas produzem resultados
iguais as séries multiplas (STARKEY et al., 2005;
HASS et al., 2000). Porém, Bent et al. (2007) e
Hartmut et al. (2007), ao compararem o efeito de
séries simples e mdultiplas em individuos nio-
treinados em forga, encontraram resultados que
demonstraram  superioridade  significativa  de
treinamento de trés séries em relacio a uma série.
Contudo, Galvio e Taaffe (2004) relatam que séries
multiplas seriam mais eficazes, independentemente
do nivel de treinamento do individuo.

Dessa forma, o acimulo de informagdes sobre o
volume de treinamento relacionado ao ndmero de
séries promoveu uma quantidade de estudos que
levou a resultados por vezes conflitantes e, com
frequéncia, deparou-se com propostas questionaveis
e evidéncias pouco conclusivas em relagio a essa
varidvel metodolégica de prescrigio (GALVAO;
TAAFFE, 2004). Sendo assim, o objetivo deste
estudo foi comparar o impacto de diferentes
volumes de treinamento entre séries simples e séries
multiplas por meio da evolugio dos valores de cargas
utilizadas para dez repetigdes maximas em
individuos treinados.

Material e métodos

Amostra

Foram voluntirios para o experimento 20
individuos do sexo masculino (25,6 = 2,11 anos; 176,1
+ 7,10 cm; 76,85 = 9,08 kg), experientes em TER por
dois anos, e numa frequéncia minima de trés vezes por
semana. Todos os voluntirios responderam ao
questiondrio PAR-Q e assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, conforme
Resolugio 196/96 do Conselho Nacional de Sadde. O
projeto de pesquisa foi submetido ¢ aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres
humanos da Universidade Castelo Branco, Estado do
Rio de Janeiro (protocolo 130/05).

Considerou-se como critério de exclusio: a)
qualquer tipo de lesio aguda ou cronica que pudesse
comprometer ou que fosse fator de impedimento
para o TER; b) uso de medicamento ergogénico que
tivesse influéncia sobre o comportamento das
respostas  funcionais, principalmente sobre o
aumento da massa muscular; ¢) problemas
osteomioarticulares que pudessem limitar a
realizagio dos exercicios propostos; d) falta de
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familiarizacio com os onde seriam

executados os exercicios.

aparelhos

Procedimentos

Todos os individuos realizaram duas sessdes de
teste e o reteste de 10 RM com intervalo de 48h
sendo destinadas 2 determinagio da carga 10 RM.
Apbs os testes, os sujeitos realizaram 24 sessdes de
treinamento nos aparelhos médulos de musculagio

da marca Zitrax® (Brasil), trés dias/semana nos
exercicios propostos na seguinte ordem: leg press 45°
(LP), supino horizontal (SH), cadeira flexora (CF),
puxada pela frente (mios supinadas) no pulley alto
(PF), cadeira extensora (CE), rosca biceps (RB) e
triceps no pulley (TP). Todos os testes de 10 RM
foram realizados pelo mesmo avaliador com
experiéncia neste tipo de testagem e com um nivel
de confiabilidade classificado como excelente (r =
0,91). Apés a determinagio da carga 10 RM, foi
respeitado o intervalo de 72h para aplicagio da

primeira sessdo de treinamento.

Teste de 10 RM

Os exercicios foram selecionados pela sua

disseminagio em centros de treinamento e
facilidade de execugdo. Visando reduzir a margem
de erro nos testes de 10 RM, foram adotadas as
seguintes estratégias: a) instrugdes padronizadas
foram fornecidas antes do teste, de modo que o
avaliado estivesse ciente de toda a rotina que
envolvia a coleta de dados; b) o avaliado foi
instruido sobre a técnica de execugio do exercicio;
c) o avaliador estava atento quanto 2a posigio
adotada pelo praticante no momento da medida,
pois pequenas variagdes no posicionamento das
articulagdes, envolvidas no movimento, poderiam
acionar outros musculos, levando i interpretagoes
erroneas dos escores obtidos; d) estimulos verbais
foram realizados a fim de se manter alto o nivel de
estimulacio; e) os pesos adicionais utilizados no
estudo foram previamente aferidos em balanca de
precisio. Os sujeitos realizaram um prévio
aquecimento com 12 repeti¢des de 40 a 60% do
méximo percebido para 10 RM. Os intervalos entre
as tentativas (miximo de trés tentativas) em cada
exercicio durante o teste foram fixados entre 2 a 5
min. Na primeira tentativa nos exercicios: (LP),

(SH), (CF) ¢ (PF)
determinada a partir do maximo percebido de 10

a carga estabelecida foi

RM. Respeitando-se as 48h de intervalo, os
seguintes exercicios foram testados: (CE), (RB) e
(TP).
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Treinamento

O treinamento compreendeu trés sessdes
semanais, realizadas em dias alternados (48 a 72h
de intervalo), num total de 24 sessdes durante oito
semanas. Uma vez determinadas as cargas dos
exercicios, iniciou-se o protocolo de treinamento.
A sequéncia dos exercicios foi ordenada de acordo
com o teste de 10 RM: LP, SH, CF, PF, CE, RB ¢
TP. O treinamento consistiu em um ndmero de
repeticoes que variavam entre 8 ¢ 12 RM e,
quando os individuos ultrapassavam as faixas de
repeti¢des estabelecidas, as cargas eram reajustadas
em aproximadamente 10%. Foi respeitado um
intervalo fixo de 2 min. entre as séries ¢ os
exercicios.

Antes de iniciar o primeiro exercicio na
sequéncia  adotada, os individuos foram
submetidos a um aquecimento especifico no LP ¢
SH que consistia de uma série de 12 repeti¢oes
com 40% da carga, obtida por meio do teste de 10
RM. Apés este aquecimento, foi dado o intervalo
de 2 min. antes do inicio da sessio de
treinamento. Os participantes foram motivados a
realizarem os exercicios até a falha mecinica. Apds
o término das sessdes, os individuos fizeram
relaxamento de 5 min., com exercicios de
alongamento em niveis subméximos.

Analise estatistica

Os dados sio apresentados por média e desvio-
padrio. A anilise inferencial foi realizada pelo teste
de Shapiro-Wilk para se verificar a normalidade da
amostra. Assumindo-se esta condi¢io, optou-se pela
prova estatistica de Andlise de Varidncia (ANOVA
two-way) seguida de post hoc de Tukey para se
identificar possiveis diferengas entre os treinamentos
realizados pelos grupos. O estudo admitiu o valor de
p < 0,05 para a significincia estatistica. Os dados
foram tratados por meio do programa SPSS 14.0 for
Windows.

Resultados

Os resultados encontrados nos momentos pré e
pés-teste do teste de 10 RM nos grupos G1 ¢ G3
mostram varia¢des positivas ocorridas durante as
oito semanas de intervencio (Tabelas 1 e 2). Os
valores das cargas alcancados no pré-teste ficaram
préximos quando se observaram os dois grupos. Isso
demonstra que os grupos se apresentaram de forma
semelhante para a realizag¢io do estudo.

Na Figura 1, observam-se os aumentos
significativos de for¢ca muscular intragrupos em
todos os exercicios. Quando se faz a comparagio
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intergrupos, verifica-se que o G3 apresentou
aumentos significativos nos exercicios LP, CF, PF e
CE no momento pés-treinamento em relagio ao G1.
Porém, o mesmo nio ocorreu nos demais exercicios
testados.

Tabela 1. Médias das cargas (kg) dos exercicios do G1 (n=10).

Varidveis G1Pré X/s G1P6s X/s A% A (kg)
LP45° 156 + 26.75 160,5 = 26,92 2,56 4
SR 55,4 * 534 57,6 * 548 397 22
MF 51 + 13,70 54,5 = 4,03 686 35
PF 53 + 10,59 56,7 = 10,20 698 37
ME 48 + 8,88 51,9 = 8,20 813 39
RB 232 * 3,46 28,2 * 3,46 2155 5
TP 47,5 + 11,12 9,9 * 10,45 505 24

Leg press 45° = LP ; Supino Reto = SR; Cadeira Flexora = MF; Puxada Pela Frente =
PF; Cadeira Extensora = ME; Rosca Biceps = RB; Triceps Puley = TP; Total das
médias G1; A% = variagio percentual das cargas; A = variagio absoluta das cargas.

Tabela 2. Medidas das cargas (Kg) dos exercicios do G3 (n=10).

Varidveis G3Pré ¥[s G3P6s X[s A% A (kg)
L P 45° 155 + 25,82 191 + 27,06 23,23 36

SR 53,6 = 6,31 64.6 £ 5,34 12,15 7

MF 57 + 12,29 73 + 14,38 33,94 18,5
PF 58 + 10,06 70,9 = 11,43 25,04 14,2
ME 56 + 11,50 79,7 = 14,66 53,56 27,8
RB 28,2 = 5,01 33,6 £5,25 19,15 10,4
TP 458,16 57,4 £ 8,96 10,12 5,05

Leg press 45° = LP ; Supino Reto = SR; Cadeira Flexora = MF; Puxada Pela Frente =
PF; Cadeira Extensora = ME; Rosca Biceps = RB; Triceps Puley = TP; Total das
médias G1; A% = variagio percentual das cargas; A = variagio absoluta das cargas.

250 1
v 0G1/Pré
2001 BG1/Pés
oG3/Pré
150 BG3/Pés
Kg
100 4
50 |

LP SR CF PF CE RB TP

Exercicios
*p < 0,05, comparagdes intragrupos;
** p < 0,05, comparagdes intergrupos.

Figura 1. comparagio dos testes de 10 RM (G1 vs G3).
Leg press 45° = LP ; Supino Reto = SR; Cadeira Flexora = CF; Puxada Pela Frente =
PF; Cadeira Extensora = CE; Rosca Biceps = RB; Triceps Pulley = TP.

Discussao

Inicialmente, deve-se assumir que a nio-
aleatoriedade, o tamanho amostral, o tempo de
intervengio de oito semanas de treinamento e a
auséncia de destreinamento no G1 e¢ G3 poderiam
ter sido fatores limitantes deste estudo. Os nossos
achados demonstraram que um programa de
treinamento de exercicios resistidos (TER) de 10
RM com a realizagio de trés séries (G3) possibilitou
ganhos superiores de forga quando comparado a um
treinamento de uma série (G1). Estes resultados sio
corroborados por Hass et al. (2000), Schlumberger
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et al. (2001) e Bent et al. (2007) que constataram
ganhos superiores de forga nas séries multiplas
quando comparadas s séries simples. Isto pode ter
ocorrido pela adaptagio do sistema neuromuscular
a0 estimulo de forga (HARTMUT et al., 2007).
Uma vez acontecido esta adaptagio, as séries
multiplas superior,
produzindo ganhos de for¢a mais rapidamente do
que a série dnica, pela dose maior de variagdes de

(ZATSIORSKY;

tornar-se-iam estimulo

estimulo  de  treinamento
KRAEMER, 2006).

Kraemer et al. (1991) comparou um programa de
séries multiplas do tipo periodizac¢io ordenada didria
(POD) com um programa de série tnica em
mulheres estudantes jogadoras de ténis nio-
treinadas em treinamento de peso. O programa de
séries multiplas com a utilizagio POD resultou
ganhos significativos de for¢a quando comparado 2
série simples em um perfodo de nove meses. Estes
resultados diferem dos achados do presente estudo
que realizou um treinamento de forma nio-
periodizada, em individuos com experiéncia em
TER, com trés séries por exercicio em oito semanas
de interveng¢io. Nossos achados demonstram ganhos
significativos no teste de 10 RM nas séries multiplas,
¢ 0 mesmo nio foi observado para série simples em
nenhum exercicio. De forma geral, os nossos
resultados tendem a corroborar com os estudos que
verificaram maiores ganhos de for¢a em séries
multiplas pelo efeito do volume de treinamento
(KRAEMER et al., 2000; KIMBERLY et al., 2000).

Esse incremento da forga também foi
encontrado no estudo de Rhea et al. (2002),
16 homens, treinando duas
vezes/semana durante 12 semanas num experimento
feito em TER que comparou uma série e trés séries
nos exercicios de membros inferiores e superiores,
com uma periodizagio ondulatéria. No nosso
estudo, apesar de o TER ter sido realizado de forma
nio-periodizada, obtiveram-se resultados similares,
quando foram comparadas séries simples e séries
miltiplas em 20 individuos com frequéncia de trés

realizado com

vezes/semanas durante oito semanas, também em
exercicios de membros superiores e inferiores.
Podem-se justificar estes achados em fungio da
relagio total do nitimero de sessdes de ambos os
estudos que totalizaram o mesmo volume de 24
sessoes (RHEA et al., 2002).

Schlumberger et al. (2001) examinou os efeitos
dos TER em um grupo que realizava uma série e em
outro, com trés séries de exercicios de membros
inferiores (MMII) em 27 mulheres (20-40 anos)
treinadas, durante seis semanas, com a frequéncia de
duas vezes/semana. Os resultados demonstraram
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que ambos os grupos obtiveram melhorias
significativas de ganhos de forga. Os nossos achados
e os de Rhea et al. (2003) diferem dos resultados
acima descritos. O que pode ter ocorrido para esta
divergéncia de resultados foi o fato de que, no
estudo de Schlumberger et al. (2001), o tempo de
seis semanas com apenas dois treinos semanais nio
foi suficiente para se estabelecer os ganhos de forga.
Assim, pode-se inferir que um volume de 12 sessoes
parece ser insuficiente para se estabelecer diferengas
significativas nos ganhos de forga entre uma e trés
séries quando comparados a estudos com programas
de treinamento com o volume de 24 sessdes.

O volume total descrito no trabalho executado
dentro de uma sessio de treinamento é tipicamente
calculado como o ndmero de repeti¢oes totais (sets x
repeti¢des) (TAN, 1999) e carga e volume (sefs x
repeti¢des x resisténcia) (TAN, 1999) e, finalmente,
pode ser prescrito em condigdes do nimero de
repeti¢des por série, nimero de séries por sessio e
numero de sessdes por semana (RHEA et al., 2003).
O importante é determinar a manuten¢io de um
limiar adequado entre volume e intensidade. Em
que pesem as diferengas metodolégicas entre os
estudos de Tan (1999), Rhea et al. (2002) e Rhea
et al. (2003), pode-se inferir que, em individuos
treinados, o maior volume de treinamento em uma
adequada intensidade promove maiores ganhos de
forca (KRAEMER; RATAMESS, 2004).

Hass et al. (2000) e Galvio e Taaffe (2004), em
seus estudos, compararam séries simples e multiplas
em intervalos de 4 e 5 min., respectivamente, entre
os exercicios. Os resultados demonstraram melhoria
significativa em ganhos de forga em ambos os
grupos. Isto se contrapde com os achados da
presente investigagio que utilizou intervalos fixos de
2 min. entre exercicios e séries. O entendimento
desta diferenga de achados pode ser mais bem
elucidado a partir do estudo de Kraemer et al. (1997)
que adverte que a duracio do intervalo nio sé
determina o quanto de trifosfato de adenosina
(ATP) e fostocreatina (FCr) ¢é recuperado
(KRAEMER et al., 2002), mas também o aumento
da magnitude da concentragdes de lactato no sangue
(GOTSHALK et al., 1997). Ambos, ATP e resintese
de FCr, deveriam ser completadas entre 3 a 5 min.
Desta forma, os efeitos combinados de um volume
mais alto com periodos de intervalos mais curtos e

intensidade  moderada  promovem  ambiente
hormonal favorivel para o desenvolvimento

muscular (KRAEMER et al., 1991).

Com um intervalo de tempo menor, a
intensidade do estimulo aumenta, solicitando-se a
a¢io de um maior nimero de fibras musculares
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(TAN, 1999). A partir dos nossos achados, pode-se
inferir que, para a prescrigio dos TER, o programa
de séries multiplas torna-se mais intenso, originando
melhores respostas no ganho de for¢a muscular,
quando comparado aos programas de série tnica
para individuos treinados.

As adaptagbes neurais e as hipertréficas sio os
principais fatores que contribuem para o incremento
da forca em funcio do  treinamento
(WILLARDSON, 2007). Em individuos treinados
em TER existe uma problemitica em relagio ao
programa ideal para se otimizar a forca muscular ou
hipertrofia, pois a resposta adaptativa ao treinamento
¢ muito pequena. Este fato pode ser atribuido, em
parte, 3as qualidades desconhecidas sobre o
intercimbio complexo, entre fatores neurais e
hipertréficos, no regime dos TER. Embora muitos
programas de TER, em séries simples ¢ multiplas
realizados, até a falha concéntrica tenham aspectos
positivos nos ganhos de forga e hipertrofia, também
possuem caracteristicas que exigem efetivamente
adaptagdes dos sistemas neural e hipertréfico
(FLECK; KRAEMER, 2004). Em pessoas nio-
treinadas temos as adapta¢des neurais como fator
dominante para ganhos iniciais de for¢a, porém com
pouco impacto nos ganhos de massa muscular. Na
verdade, o estimulo que promove a eficiéncia do
controle motor pode nio ser o mesmo estimulo que
promove a hipertrofia muscular (MAIOR; ALVES,
2003). De fato, em nosso estudo, a realizagio de uma
série em individuos treinados talvez nio tenha sido
suficiente para alteracGes neurais ou hipertréficas.
Entretanto, o mesmo fato nio foi observado no
grupo que treinou trés séries, em que maior volume
de treinamento parece ser adequado para favorecer
tais mudangas fisioldgicas.

Conclusao

O TER de séries multiplas com frequéncia de
treino de trés dias/semana, durante oito semanas,
proporcionou mudangas significativas no ganho de
for¢a muscular quando comparado com o programa
de série tinica por um volume maior de estimulos.
Porém, ambos os grupos obtiveram resultados
significativos intragrupos. Pelos resultados aqui
encontrados, pode-se sugerir que, no ambiente das
academias, para alunos treinados, a aplicagio pritica
de séries multiplas poderd favorecer um volume
maior de trabalho que, por sua vez, poderi facultar a
melhoria da resisténcia de forca. No entanto,
recomendam-se outras investigagdes com maior
tempo de intervengio que comparem programas
TER com diferentes nimeros de séries, utilizando

diferentes ordens de exercicios, diferentes
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protocolos de treinamento, com amostras maiores
para melhor elucidar os resultados aqui encontrados.
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