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RESUMO

Introducéo: O método rest- pause envolve a realizacdo de uma serie inicial até
a falha muscular, seguida de uma nova série até a falha com intervalos de
descanso curtos, cerca de 10 a 20 segundos. Essa estratégia de treinamento
pode ser produtiva para a aumentar a tensdo e estresse metabolico
especialmente em sujeitos treinados e fisiculturistas jA adaptados ao treino
tradicional Objetivo: Analisar por meio de uma revisao de literatura os efeitos do
método rest-pause na hipertrofia muscular. Metodologia: Foi realizada reviséo
de literatura a partir das bases de dados PUBMED, SCIELO e BVS, resultando,
apos aplicados os critérios de inclusdo. Como critérios de inclusdo foram
adotados os seguintes critérios: a) pesquisas com humanos adultos saudaveis
de ambos o0s sexos, b) estudos com intervengdo do treinamento de forca e
estudos onde 0 método de analise da hipertrofia muscular € mensurado através
da ressonancia magnética e/ou por ultrassonografia e c) estudos publicados no
periodo de 2017 a 2022. Como critérios de exclusao foram adotados: a) estudos
duplicados e b) estudos ndo disponiveis da integra. Resultados: Os artigos
selecionados foram 03 artigos revisados onde versam principalmente sobre a
comparacao entre os métodos de treinamento rest-pause e tradicional sobre as
variaveis: hipertrofia muscular, resisténcia muscular e forca muscular. De modo
geral, 0 método rest-pause demonstra efeitos positivos a longo prazo na forga,
hipertrofia muscular, composicdo corporal, poder aerdbico, hormonios
anabdlicos e fortalecimento muscular localizado. Concluséo: A literatura aponta
0 método rest-pause como um método Gtil no treinamento muscular, promovendo
hipertrofia muscular e resisténcia muscular localizada aumentadas em relacao
ao método de treinamento tradicional.

Palavras-chave: intervalo de recuperacdo, métodos de treino, hipertrofia



ABSTRACT

Introduction: The rest-pause method involves performing an initial series until
muscle failure, followed by a new series until failure with short rest intervals, about
10 to 20 seconds. This training strategy can be productive to increase tension
and metabolic stress, especially in trained subjects and bodybuilders already
adapted to traditional training Objective: To analyze, through a literature review,
the effects of the rest-pause method on muscle hypertrophy. Methodology: A
literature review was carried out from the PUBMED, SCIELO and BVS
databases, resulting, after applying the inclusion criteria. As inclusion criteria, the
following criteria were adopted: a) research with healthy adult humans of both
sexes, b) studies with intervention of strength training and studies where the
method of analysis of muscular hypertrophy is measured through magnetic
resonance imaging and/or by ultrasonography and c) studies published in the
period from 2017 to 2022. The following exclusion criteria were adopted: a)
duplicate studies and b) studies not available in full. Results: The selected articles
were 03 reviewed articles which deal mainly with the comparison between rest-
pause and traditional training methods on the variables: muscle hypertrophy,
muscle endurance and muscle strength. Overall, the rest-pause method
demonstrates positive long-term effects on strength, muscle hypertrophy, body
composition, aerobic power, anabolic hormones, and localized muscle
strengthening. Conclusion: The literature points to the rest-pause method as a
useful method in muscle training, promoting increased muscle hypertrophy and
localized muscle resistance compared to the traditional training method.

Keywords: recovery interval, training methods, hypertrophy

INTRODUCAO

O treinamento de for¢ca é uma estratégia de treinamento que utiliza pesos
livres, maquinas ou elasticos para promover adaptacdes de forca, poténcia e
hipertrofia muscular (PRESTES et al., 2016). A utilizacdo dessa estratégia de
treinamento visa promover a saude e bem-estar fisico para o praticante
favorecendo os diferentes musculos do corpo a se tornarem mais fortes, além de
promover beneficios para as atividades esportivas e na vida diaria.

Para a elaboracdo do protocolo do treinamento de forca se faz através
da organizacao das variaveis do treinamento. Ha uma variedade de técnicas e

sistemas que possibilitam muitas combinacbes das varidveis agudas de



treinamento que tem sido utilizada para promover diferentes estimulos ao longo
do treinamento (FLECK e KRAMER, 2017).

Essas técnicas sdo chamadas de métodos de treinamento, onde a
manipulacdo das variaveis de treinamento visa promover diferentes estimulos e
maiores volumes de treino. Os métodos no treinamento de forca sdo estratégias
gue sao utilizadas para promover ganhos adicionais na forca e hipertrofia
muscular, e em geral sdo utilizados por individuos em niveis intermediarios para
avancados (DeSALES e SIMAO, 2014).

Os sistemas e técnicas de treinamento de for¢ca foram desenvolvidos
originalmente por treinadores de forca, basistas, levantadores olimpios,
fisiculturistas e treinadores pessoais. Grande parte dos sistemas de treinamento
sdo originalmente para suprir as necessidades e metas de grupos especificos,
sendo a maior parte deles, adultos ou jovens atletas saudaveis. A variedade de
técnicas e sistemas, combinam diversas possibilidades de variacdes, sistemas
de Unica serie, onde uma sO serie é executada em cada exercicio do treino,
sendo esse um dos sistemas mais antigo do treinamento de forca, sistemas de
multiplas series, envolve mais de uma serie com a mesma resisténcia de carga.
Os circuitos expressos sdo elaborados visando o condicionamento do atleta
(DeSALES e SIMAO, 2014). Os sistemas de circuito consistem em uma série de
exercicios de treinamento resistido executada sucessivamente, com um intervalo
minimo (15 a 30 segundos) entre os exercicios (FLECK, KRAEMER, 2017).

Ganhos de condicionamento podem ser alcancados quando todas as
séries do programa de treinamento séao feitas até a falha. Entretanto, alteracdes
significativas de forca, desempenho motor e composi¢ao corporal também séo
possiveis quando algumas, mas nem todas, séries num programa sao feitas até
a falha (MARX et al., 2001; STONE et al., 2000, WILLARDSON et al., 2008). No
método rest-pause é feita uma serie normal com volume de 10 a 12 repeti¢cdes
com cerca de 80%1RM, em seguida um intervalo de 10 a 20 segundos de
descanso € adotado dentro da series, apés o descanso o individuo da
continuidade as repeticdes até atingir a falha muscular. No estudo de Prestes et
al., (2017) o treinamento resistido realizado com rest-pause, resulta em ganhos
de forca muscular semelhante ao treinamento tradicional de multiplas series, no
entanto, o método rest-pause resulta em maiores ganhos na hipertrofia muscular

na coxa.



O presente estudo tem como objetivo analisar os artigos disponiveis na
literatura sobre os efeitos do método rest-pause na hipertrofia muscular, além de
promover uma comparacao entre outros métodos utilizados no treinamento de

forca.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisao de literatura realizada por
meio das seguintes plataformas: Scientific Electronic Library On-line (SCIELO),
PUBMED e Biblioteca Virtual em Saude (BVS). A pesquisa foi realizada
utilizando as seguintes palavras-chaves em portugués: “treinamento de forga”,
“‘método rest-pause” e “hipertrofia” e traduzidas para o inglés: “strength training”,
‘rest-pause method” e “hypertrophy”. Também foram utilizados operadores
booleanos, tais quais AND, OR e NOT para encontrar os estudos.

Como critérios de inclusdo foram adotados os seguintes critérios: a)
pesquisas com humanos adultos saudaveis de ambos os sexos, b) estudos com
intervencdo do treinamento de forca e estudos onde o método de analise da
hipertrofia muscular € mensurado através da ressonancia magnética e/ou por
ultrassonografia e c¢) estudos publicados no periodo de 2017 a 2022. Como
critérios de exclusdo foram adotados: a) estudos duplicados e b) estudos néo

disponiveis da integra.

RESULTADOS

Os artigos selecionados para compor o escopo deste estudo estédo
descritos na tabela abaixo e nortearam a selecéo dos tépicos discutidos a seguir.
Os estudos resultantes das pesquisas nas plataformas foram submetidos a
analise de titulo e resumo, tendo sido excluidos alguns trabalhos por se tratar de
revisdes ou ndo se adequarem ao tema especifico desse trabalho. Os artigos
restantes foram pesquisados em texto completo para determinar se eles
atendiam aos critérios de inclusdo ou néo, culminando em uma revisdo de 03

artigos selecionados. Com base nas informagbes evidenciadas, foram



selecionados os topicos norteadores da revisdo, apresentados em resultados e

discussao.

Ano de

Titulo do estudo N Autoria Objetivo do estudo Sexo/faixa etdria
publicacdo
Investigar os efeitos
dos treinos de
resisténcia com
. diferentes
Effects of rest intervals . N
and training loads on configuragGes de Pessoas do sexo
Estudo 1 . 2017 Fink et al. treinamento e masculino de 16 aos
metabolic  stress  and .
intervalos de 19 anos.
muscle hypertrophy
descanso na resposta
aguda e a longo prazo
no ganho muscular e
de forga.
Acompanhar e
comparar, de forma
longitudinal, os
Strength and muscular efeitos dos métodos
. . Pessoas do sexo
adaptations following 6 de rest-pause e .
- masculino e
weeks of restpause versus tradicional de L
Estudo 2 . . 2017 Prestes et al. L. feminino com a
traditional multiple-sets exercicios de . .
. . . A média de idade 30
resistance  training in resisténcia na forca anos
trained subjects muscular, hipertrofia ’
e composi¢ao
corporal em
individuos treinados.
Comparar o efeito dos
Rest-pause and drop-set sistemas “drop-set” e
training  elicit  similar “rest-pause” em
= . Apenas pessoas do
strength and hypertrophy relacdo ao treino de .
Estudo 3 . 2021 Enes et al. A . sexo masculino
adaptations compared resisténcia tradicional
. . . entre 18 e 30 anos.
with traditional sets in com um volume de
resistance-trained males treino total
equalizado.
DISCUSSAO

O método rest-pause no treinamento muscular

Um dos principais objetivos de pessoas que praticam exercicios fisicos

€ potencializar a hipertrofia muscular e o ganho de forca através de alteracdes

no volume de carga e nos periodos de descanso durante o treino. Os

treinamentos de resisténcia sdo comumente prescritos como estratégias para

aumentar a forca muscular e a hipertrofia, e seus resultados podem ser

maximizados a partir da manipulacdo de suas variaveis, como o volume, a
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intensidade, a ordem dos exercicios e o intervalo de descanso. (ENES et al.,
2021).

O uso de diferentes protocolos de treinamentos de resisténcia €
comumente recomendado para individuos treinados para evitar 0s possiveis
efeitos limitantes na adaptacdo muscular. Em busca de um protocolo de treino
de resisténcia otimizado que promova maxima hipertrofia muscular e ganho de
forca, variaveis como carga de treino e intervalos para descanso entre as séries

vem sendo amplamente investigadas. (FINK et al., 2017).

O método “rest-pause” € uma técnica de treinamento que incorpora uma
pausa prolongada entre repeti¢cdes individuais dentro de um conjunto. O periodo
de pausa, entretanto, varia em diferentes estudos. A técnica € apontada na
literatura como uma importante ferramenta a ser incorporada nos programas de
treinamento de forca e condicionamento (KORAK et al., 2017). Este método
emprega intervalos longos ou prolongados entre as repeticbes com uma
variacao fixa no numero de repeticdes e com uma carga fixa. Por exemplo, se
um individuo ndo consegue realizar um nimero especifico de repeticdes em uma
determinada carga, intervalos curtos (10 a 20 segundos) séo inseridos dentro da

série para permitir que ela seja finalizada. (ENES, et al., 2021).

2. Comparacdo entre o método rest-pause e o treinamento de

resisténcia tradicional.

A principal hipotese sobre o ganho de massa muscular aponta que esse
processo € devido a trés fatores primarios: estresse metabdlico, dano muscular
e tensdo muscular, sendo este Ultimo considerado o fator mais importante. (Grgic
et al., 2017). Além do estresse mecanico, o0 estresse metabodlico também é
importante no processo de hipertrofia muscular ao aumentar a sintese proteica,
o recrutamento de fibras musculares, a resposta hormonal e o0 edema de células
musculares. (FINK et al., 2017).

Em estudo realizado no Japao, foram comparados os efeitos agudos e
a longo prazo de dois métodos de treinamento: com carga baixa associada a
pequenas pausas e com carga alta associada a longas pausas, tendo todos os
individuos executado os exercicios até a falha. Foi evidenciada uma tendéncia a

um maior aumento de diametro muscular nos individuos que treinaram com
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carga baixa e pequenas pausas que no outro grupo estudado, considerando um
mesmo volume de treino. Ademais, a elevacdo de horménio do crescimento
imediatamente apés o treino de resisténcia também foi maior no grupo que

treinou com carga baixa e pequenas pausas. (FINK et al., 2017)

Em pesquisa realizada por Enes et al, (2021) foi evidenciada maior
adaptacao de forca muscular no grupo que treinou através do método rest-pause
gue no grupo que fez uso do método tradicional de treinamento de resisténcia.
Segundo os autores, o0 descanso realizado dentro da série permite que o grupo
rest-pause treine com uma carga mais elevada e por uma duragdo maior em
cada série, porém os resultados de hipertrofia foram similares aos resultados

promovidos pelo treinamento tradicional.

Em estudo sobre os efeitos a longo prazo em individuos adeptos ao
método rest-pause e individuos adeptos ao método tradicional, foi evidenciado
gue o método rest-pause foi superior no ganho de hipertrofia na musculatura da
coxa. Esse parametro é refletivo na capacidade de produzir repeticbes nos
grupos musculares. (PRESTES et al.,, 2017). Em comparacdo ao treino de
resisténcia tradicional, 0 método rest-pause permite que o praticante execute um
maior numero de repeticbes sem reducdo de carga, enquanto mantém a
producao de forca. (AZEVEDO et al., 2021)

3. Perspectivas sobre os métodos de treinamento muscular.

De modo geral, 0 método rest-pause demonstra efeitos positivos a longo
prazo na forca, hipertrofia muscular, composicdo corporal, poder aerdbico,
hormdnios anabodlicos e fortalecimento muscular localizado. Entretanto, os
resultados dos estudos divergem ao comparar os métodos de treinamento e é
necessaria a continuidade da investigacdo a partir de novos trabalhos,

especialmente sobre os efeitos a longo prazo dos métodos de treinamento.

O método rest-pause é considerado na literatura um método seguro e
eficiente no ganho de massa muscular e na evolucdo do volume dos treinos,
entretanto ndo parece denotar um aumento nesse ganho quando comparado a
outros métodos avaliados. A principal vantagem do método apontada na

literatura parece ser, por fim, o ganho de resisténcia muscular localizada e a
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diminuicdo da incidéncia de lesdes e treinamento excessivo quando o rest-pause

€ realizado.

CONSIDERACOES FINAIS

Nos ultimos anos o método rest-pause vem sendo estudado como uma
estratégia para a otimizacdo dos treinamentos de forca e resisténcia muscular,
a partir da modificacdo no processo de descanso em relagdo ao método de
treinamento tradicional. Os estudos analisados auxiliam a determinar a eficacia
e a seguranca da realizacdo do método, bem como esclarece topicos
importantes sobre a diferenciacdo dos métodos de treinamento.

Ao analisar os estudos disponiveis na literatura, conclui se que o escopo
literario disponivel sobre o tema ainda é limitado, trazem poucas pesquisas e
estudos que mostrem o real efeito do método sendo rest-pause na hipertrofia
muscular, sendo necessarias novas pesquisas sobre o tema. Outros 0s pontos
a serem estudados estao os efeitos a longo prazo do método de treinamento, a
indicacgéo individualizada dos métodos de treinamento e os efeitos dos diferentes
protocolos de treinamento em parametros de salude como pressao arterial e

balanco energético.
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