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PONTOS PRINCIPAIS

- O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT: high-intensity interval training) se caracteriza por séries repetidas de exercicios
intermitentes relativamente breves, geralmente realizados com esfor¢o total ou com uma intensidade proxima a que provoca 0 consumo

maximo de oxigénio (ou seja, 90% do VO2max).

- Ainda que muitas vezes associado ao desempenho melhorado do tipo sprint, muitos estudos tém demonstrado que a pratica do HIIT
durante varias semanas melhora os marcadores do metabolismo de energia aerdbica, tais como a capacidade aerébica maxima e as

atividades maximas de enzimas mitocondriais.

- Dados recentes sugerem que o HIIT de curta duragdo é uma estratégia potente e eficaz em matéria de tempo capaz de induzir

adaptagGes metabdlicas rapidas semelhantes as mudangas geralmente associadas ao treinamento de endurance tradicional.

- Somente sei's sessdes de HII T durante duas semanas, ou um total de apenas aproximadamente 15 minutos de exercicio muito intenso (gasto de energia acumulado de ~600 kJ
ou ~143 ca), podem aumentar a capacidade oxidativa do muscul o esquel ético e melhorar o desempenho durante tarefas que dependem fundamental mente do metabolismo
energético aerdbico.

- Embora os mecanismos subjacentes ndo sejam claros, as adaptagées metabdlicas ao HIIT podem ser mediadas em parte por vias,

geralmente, relacionadas com o treinamento de endurance.
INTRODUCAO

O treinamento regular de endurance melhora o desempenho durante tarefas que dependem fundamentalmente do metabolismo energético
aerobico, em grande parte devido ao aumento da habilidade do corpo de transportar e utilizar oxigénio e também devido & alteracéo do
metabolismo dos substratos nos musculos esqueléticos quando exercitados (Saltin & Gollnick, 1983). Por outro lado, costuma-se pensar
que o treinamento com exercicios do tipo sprint de alta intensidade tém menos efeito sobre a provisao de energia oxidativa e a capacidade
de endurance. Entretanto, estudos tem demonstrado que o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) — realizado com um volume
suficiente, pelo menos, durante varias semanas — aumenta o consumo maximo de oxigénio (VO2max) e as atividades maximas das

enzimas mitocondriais no musculo esquelético (Kubekeli e col., 2002; Laursen & Jenkins, 2002; Ross & Leveritt, 2001).

Pesquisas recentes sugerem que muitas adaptagdes normalmente atribuidas ao alto volume do treinamento tradicional de endurance
podem ser induzidas mais rapidamente do que até entdo se supunha com um volume surpreendentemente pequeno de HIIT. Este artigo
faz um pequeno resumo das adaptacdes dos musculos esqueléticos ao HIIT e destaca trabalhos recentes que dao novas perspectivas ao

potencial do HIIT de induzir remodelacdes rapidas no musculo esquelético e incrementar a capacidade de exercicio.



REVISAO DA PESQUISA

O que é HIIT?

Embora nédo haja uma defini¢cdo universal, o HIIT, abreviagéo de high-intensity interval training (treinamento intervalado de alta
intensidade), em geral se refere a sessdes repetidas de exercicio relativamente breve e intermitente, normalmente realizado com esforgo
total ou com uma intensidade préxima a que provoca o VO2max (por exemplo, 90% do VO2max). Dependendo da intensidade do treino,
um esfor¢o pode durar de poucos segundos até varios minutos, seguidos de alguns minutos de descanso ou de exercicio de baixa
intensidade. Diferentemente do treinamento de forga, no qual se realizam esfor¢os breves e intensos contra uma resisténcia pesada para
aumentar a massa muscular, o HIIT é geralmente aplicado em atividades como o ciclismo e a corrida, sem induzir uma hipertrofia
significativa das fibras (Ross & Leveritt, 2001). Uma prova comum de HIIT — que é o modelo que usamos em nossos estudos recentes
(Burgomaster e col., 2005, 2006, 2007; Gibala e col., 2006) — é o teste de Wingate, que inclui 30 segundos de pedalagem maxima sobre
um ergbmetro especial contra uma forga de freio potente. A atividade é bastante pesada, promovendo uma queda no desempenho entre 25
e 50% no decorrer do teste, a medida que o sujeito vai ficando cansado. Outra estratégia usual do HIIT sdo as sessdes de treino que

requerem esforcos repetidos de duragao fixa com uma carga relativamente constante (Talanian e col., 2007).

Adaptac8es do musculo esquelético ao HIIT

Assim como nos treinamentos tradicionais de endurance ou de forga, as respostas adaptativas do musculo esquelético ao HIIT séo
altamente dependentes da natureza precisa do estimulo do treinamento, ou seja, a frequéncia, a intensidade e o volume de trabalho
realizado. No entanto, ao contrario das outras duas formas de exercicio que se baseiam fundamentalmente na fonte de energia oxidativa (
endurance) ou ndo-oxidativa (forca) para a provisdo de ATP, a bioenergética do exercicio de alta intensidade pode diferir significativamente
em fungdo da duracéo e da intensidade de cada intervalo, do nimero de intervalos realizados e da duragdo da recuperagdo entre esforgcos
(Ross & Leveritt, 2001). Por exemplo, durante um esforco maximo de pedalagem de 30 segundos, aproximadamente 20% do total de
energia provém do metabolismo oxidativo (Parolin e col., 1999). No entanto, se o exercicio € repetido trés vezes com 4 minutos de
recuperagao entre cada periodo, o suprimento de ATP durante a terceira série de exercicio provém basicamente do metabolismo oxidativo
(Parolin e col., 1999). O aumento da contribuicdo do metabolismo oxidativo durante esforgos repetidos de alta intensidade se deve tanto ao
aumento da taxa de transporte de oxigénio e de sua utilizagdo, como a reducéo da capacidade de estimular a producdo de ATP por meio
da quebra de fosfocreatina e de glicogénio (Parolin e col., 1999). O exercicio intermitente de alta intensidade €&, portanto, Unico ja que a
energia celular durante a atividade aguda ou uma determinada sesséo de treinamento pode originar-se, principalmente, do metabolismo
oxidativo, ou do n&do-oxidativo. Por conseguinte, o HIIT pode produzir uma vasta gama de adaptacdes fisiolégicas. Recomenda-se ao leitor
consultar outras andlises aprofundadas que tém como objeto as adaptagdes do muisculo esquelético a periodos prolongados de HIIT
(Kubekeli e col., 2002; Laursen & Jenkins, 2002; Ross & Leveritt, 2001). As proximas se¢Oes tratardo brevemente de algumas das
principais adaptacdes metabdlicas e morfoldgicas ao HIIT, concentrando-se em estudos recentes que examinaram o rapido

remodelamento do musculo esquelético apds HIT de curta duragédo.

A melhora do desempenho nos sprints ou nos exercicios de alta intensidade depois do HIIT est& relacionada em parte com o incremento
da atividade maxima de varias enzimas que regulam a provisao de energia ndo-oxidativa (Juel e col., 2006; Kubukeli e col., 2002; Ross &
Leveritt, 2001). No que se refere & composicado da fibra muscular, varios estudos demonstraram transformagées das fibras do tipo | e do

tipo lIx em fibras do tipo lla, a exemplo da tendéncia geral observada apds exercicios de forca e de endurance. No entanto este ndo é um



achado universal (Kubukeli e col., 2002; Ross & Leveritt, 2001). O HIIT ndo tem efeito consideravel sobre o tamanho do musculo,
sobretudo em comparagéo com o treinamento pesado de forga, embora possa ocorrer uma modesta, porém significativa, hipertrofia tanto

das fibras do tipo | como do tipo Il apés varios meses de HIIT (Ross & Leveritt, 2001).

H& muito tempo ja se sabe que o HIIT também tem o potencial de aumentar a capacidade oxidativa e melhorar o desempenho em
exercicios durante atividades que dependem primordialmente do metabolismo energético aerébico (Saltin & Gollnick, 1983). Por exemplo,
MacDougall e col. (1998) relataram um incremento do VO2max e um aumento da atividade maxima de varias enzimas mitocondriais apés
um protocolo de HIIT baseado no teste de Wingate, no qual os sujeitos realizaram de 4 a 10 intervalos por dia, trés vezes por semana
durante sete semanas. No entanto, até bem recentemente ndo se sabia muito sobre a duragéo e o volume minimo de treinamento
necessario para produzir tais adaptacdes, tampouco sobre o efeito do HIIT no controle metabdlico durante exercicios fundamentalmente
aerobicos. Para elucidar essa questdo, realizamos uma série de estudos que examinaram as adaptagfes rapidas do metabolismo de
energia oxidativa e a capacidade de exercicio ap6s HIIT de curta duragdo (Burgomaster e col., 2005; 2006; 2007; Gibala e col., 2006).
Nosso protocolo de HIIT padréo foi aplicado em sujeitos que repetiram o teste de Wingate de quatro a seis vezes, intercaladas por 4
minutos de recuperacéo, para um total de somente 2 a 3 minutos de exercicio bem intenso durante cada sessdo, com trés séries de
treinamento por semana durante duas semanas. A caracteristica mais singular de nosso estudo foi a utilizagdo de um volume de
treinamento consideravelmente baixo, equivalente a apenas aproximadamentel5 minutos de exercicio muito intenso, equivalendo a
aproximadamente 600 kJ (143 cal) de trabalho total. Todos os estudos foram realizados em individuos saudaveis, de ambos o0s sexos e de

nivel universitario, que eram habitualmente ativos, mas que néo participavam de qualquer tipo de programa de treinamento estruturado.

Os resultados de nossos estudos apontaram consistentemente um aumento da capacidade oxidativa do misculo (avaliada com base na
atividade méaxima ou no contetido de proteinas das enzimas mitocondriais, tais como a citrato sintetase e a citocromo oxidase), que variam
entre ~15 e ~35% depois de seis sessbes de HIIT durante duas semanas (Burgomaster e col., 2005; 2006; 2007). Curiosamente, somente
uns poucos estudos compararam diretamente as mudancas na capacidade oxidativa do misculo em humanos depois do treinamento
intervalado com as que ocorrem no treinamento continuo, sem contar que os resultados sao contraditérios (vide referéncias de Gibala e
col., 2006). Além disso, todos os estudos que confrontaram a capacidade oxidativa do musculo depois do treinamento intervalado com a do
treinamento continuo utilizaram um esquema de trabalho pareado, em que o trabalho total foi idéntico para ambos os grupos de exercicio.
Recentemente, fizemos uma comparagdo direta entre as mudancas na capacidade oxidativa do musculo e no desempenho apds um
treinamento de sprint de baixo volume e um treinamento de endurance tradicional de alto volume. O protocolo de sprint se baseou em
outros estudos de nosso laboratério (Burgomaster e col. 2005, 2006) e consistia em seis sessdes de pedalagem breves (30s) com esforgo
total, intercaladas com periodos curtos de recuperagédo, durante 14 dias. O protocolo de endurance consistia em seis sessdes de 90 a 120
minutos de pedalagem com intensidade moderada, com 1 ou 2 dias de recuperagao entre cada sessdo de treinamento. Os sujeitos de
ambos os grupos realizaram o mesmo numero de sessdes de treinamento nos mesmos dias e com dias similares de recuperagéo; porém,
o volume total de trabalho realizado foi de 2,5 h e 10,5 h para os grupos de sprint e de endurance, respectivamente, 0 que correspondeu a
uma diferenca de 90% no volume de treinamento (630 kJ versus 6500 kJ). Os dois protocolos de treinamento induziam de forma notavel
adaptag6es similares no desempenho e na capacidade oxidativa do musculo, como observado na atividade maxima da citocromo c oxidase
(Figura 1). Até onde sabemos, esse € o0 primeiro estudo que demonstra que o HIIT é uma estratégia verdadeiramente eficaz para produzir

adaptagfes que sdo em geral atribuidas ao treinamento de endurance.
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FIGURA 1. Atividade maxima da enzima citocromo ¢ oxidase, medida em biépsia do musculo esquelético humano em repouso, obtidas
antes (PRE) e depois (POST) de seis sessdes de treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) ou treinamento continuo de
intensidade moderada durante duas semanas. O tempo total de treinamento foi de, aproximadamente, 2,5 horas e 10,5 horas para os
grupos de sprint e de endurance, respectivamente. O volume total de exercicio foi, aproximadamente, 90% mais baixo para o grupo de
HIIT. Valores sdo médias +* erro padréo para 8 sujeitos de cada grupo. *P<0.05 versus PRE (efeito principal de tempo). [Reproduzido com

autorizacdo e modificagbes menores de Gibala e col. (2006).]
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FIGURA 2. Conteudo de glicogénio medido em bidpsia do misculo esquelético humano em repouso e apés 20 minutos de exercicio de
trabalho pareado, antes (PRE) e depois (POST) de duas semanas (POST) de treinamento intervalado de alta intensidade. O exercicio
consistiu em 10 minutos a 60% de VO2max seguidos de 10 minutos a 90% de VO2max com a mesma carga absoluta antes e depois do
treinamento. Valores sdo médias * erro padrdo, n=8. *Efeito principal de teste (p6s-treinamento > pré-treinamento, P<0,05). A glicogendlise
muscular durante a sesséo de exercicio também foi mais baixa (P<0,05). [Reproduzido com pequenas modificagdes de Burgomaster e col.

(2006) mediante autorizagéo]

Além do aumento da capacidade oxidativa do muasculo esquelético apds duas semanas de HIIT também detectamos mudancas no
metabolismo dos carboidratos, que estdo geralmente relacionados com o treinamento de endurance tradicional, incluindo aumento do
contelido de glicogénio em repouso, reducéo da taxa de uso de glicogénio durante exercicios de trabalho pareado (Figura 2), assim como
aumento do conteudo total da proteina GLUT-4 no musculo (Burgomaster e col, 2006; 2007). Entretanto, ap6s nossa curta intervencao
baseada no teste de Wingate, ndo encontramos mudancas em marcadores selecionados do metabolismo dos &cidos graxos, incluindo a
atividade maxima da R3-hidroxiacil-CoA desidrogenase (HAD) e o contelldo muscular das translocases de acidos graxos (FAT/CD36) ou
(FABPpm), proteina relacionada com a unido de acidos graxos com as membranas plasmaticas (Burgomaster e col., 2006; 2007). Em
contrapartida, Talanian e col. (2007) referiram recentemente que sete sessdes de HIIT durante duas semanas aumentavam a capacidade
méxima da HAD, o contetido de FABPpm no musculo e a oxidac&o corporal total de gordura durante 60 minutos de pedalagem a 65% do
VO2max estimado antes do treinamento. Uma das principais diferencas entre nossos estudos recentes (Burgomaster e col., 2006; 2007;

Gibala e col., 2006) e o trabalho de Talanian e col. (2007) foi a natureza do estimulo do HIIT. Os sujeitos ndo realizaram sprints com



esfor¢co méaximo de velocidade no estudo de Talanian e col.; no entanto, toda sessdo de treinamento consistia em dez séries de 4 minutos
de pedalagem a 90% do VO2max com 2 minutos de descanso entre os intervalos. O tempo total de treinamento (~5 h) e o volume de
exercicio (~3000 kJ) no periodo de duas semanas foram substancialmente maiores do que em nossos estudos recentes, em que utilizamos

treinamentos baseados no teste de Wingate (Burgomaster e col., 2006; 2007).

Como o HIIT estimula as adaptagdes no musculo esquelético?

A poténcia do HIIT para produzir mudangas rapidas no musculo esquelético esta incontestavelmente relacionada com seu alto nivel de
recrutamento das fibras musculares e seu potencial para estressar fibras do tipo Il em particular (Gollnick & Saltin, 1983), porém os
mecanismos subjacentes ndo sao claros. Quando se trata de determinar quais sinais moleculares se desenvolvem para produzir as
adaptag6es no musculo, normalmente se classifica o exercicio como sendo de “for¢a” ou de “endurance”. O trabalho de curta duragdo e
alta intensidade é em geral relacionado com o aumento da massa muscular esquelética; ja o trabalho de intensidade baixa a moderada
costuma ser associado com um aumento da massa mitocondrial e da atividade das enzimas oxidativas (Baar, 2006). De fato, as diferentes
vias de sinal intracelular que regulam seja o crescimento celular seja a produgao mitocondrial se interceptam em varios pontos de forma

inibitéria, produzindo uma resposta que é extensamente exclusiva para um ou outro tipo de exercicio (Baar, 2006).

Sabe-se relativamente pouco sobre os sinais intracelulares que medeiam o remodelamento do musculo esquelético em resposta ao HIIT, o
qual, diferentemente do treinamento de forca tradicional, ndo se caracteriza por uma marcada hipertrofia muscular (Ross & Leveritt, 2001).
Ao contrério, dadas as rapidas mudancas na capacidade oxidativa mitocondrial resultantes do HIIT, parece provavel que as adaptacdes
metabdlicas a esse tipo de exercicio podem ser mediadas, em parte, pela ativagdo das vias normalmente relacionadas com o treinamento
de endurance. Contra¢Ges induzem alteragfes metabdlicas que ativam varios sistemas de enzimas que participam das vias dos ativadores
moleculares especificos envolvidos no metabolismo e na produgéo mitocondriais (Hawley e col., 2006). Fazem-se necessarias pesquisas
adicionais para um melhor entendimento dos efeitos de diferentes “impulsos” de exercicio agudo sobre a ocorréncia de sinais moleculares
no musculo esquelético humano, 0 momento exato em que acontecem e 0s mecanismos responsaveis pelas adaptagdes induzidas pelo

HIT.

O HIIT de curta duragdo melhora rapidamente a capacidade de exercicio

De um ponto de vista pratico, um dos achados mais surpreendentes de nossos estudos recentes foi 0 aumento drastico no rendimento
durante atividades que dependem fundamentalmente do metabolismo energético aerébico, apesar de um volume de treinamento muito
baixo (Burgomaster e col., 2005; 2006; 2007; Gibala e col., 2006). Em nosso estudo inicial (Burgomaster e col., 2005), os sujeitos
duplicaram o tempo que podiam manter o exercicio a uma carga submaxima determinada — de ~26 min a ~51 min durante o pedalagem a
80% do VO2max pré-treinamento — depois de apenas seis sessdes de HIIT (Figura 3). A validade desse achado foi corroborada pelo fato
de que o grupo controle (sem interveng&o de treinamento) ndo apresentou mudancgas quanto ao seu desempenho quando da avaliacdo
duas semanas depois. Trabalhos posteriores confirmaram que duas semanas de HIIT melhoravam o desempenho durante atividades mais
semelhantes a uma competéncia desportiva usual, incluindo provas contra o relégio no laboratério que simulavam corridas ciclisticas com

duracéo de ~2 min a ~1 h (Burgomaster e col., 2006; 2007; Gibala e col., 2006).

Obviamente, os fatores responsaveis pelas melhorias induzidas pelo treinamento na capacidade de exercicio sdo complexos e estdo
determinados por numerosos atributos fisioldégicos (por ex., cardiovasculares, ibnicos, metabdlicos, neurais, respiratorios) e psicoldgicos
(por ex., humor, motivacao, percepgado do esfor¢o). Nao encontramos mudangas mensuraveis no VO2max apos duas semanas de HIT

baseado no teste de Wingate (Burgomaster e col., 2005; 2006; 2007; Gibala e col., 2006), que sugere que o desempenho estava



relacionado em parte com as adaptacGes periféricas no muasculo esquelético como descrito antes. Outros pesquisadores encontraram um
incremento no VO2max apés somente duas semanas de HIIT (Rodas e col., 2001; Talanian e col., 2007), mas a capacidade total de

trabalho realizado nesses estudos foi consideravelmente maior do que em nossas pesquisas.
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FIGURA 3. Tempo de pedalagem até esgotamento a 80% do VO2max medido antes do treinamento (PRE) e depois (POST) de seis
sessdes de treinamento intervalado de alta intensidade, durante duas semanas ou um periodo equivalente sem treinamento (controle;
CON). Para cada grupo foram tragados valores individuais (linhas verdes) e médias (X * erro padréo) de 8 sujeitos. *P<0.05 versus PRE na

mesma condi¢do. [Reproduzido com autorizagdo e modificacdes menores de Burgomaster e col. (2005).]
Implicacfes: Qual é a quantidade de exercicio suficiente?

Embora haja um consenso em relagédo a importancia da atividade fisica, a dose minima necessaria para melhorar o estado de salde ainda
ndo esta bem-definida (Blair e col., 2004). As instituicGes de salde publica geralmente recomendam entre 30 a 60 minutos de exercicio de
intensidade moderada durante a maioria dos dias da semana. No entanto, apesar das numerosas evidéncias cientificas de que a atividade
fisica é efetiva na prevengédo das enfermidades cronicas e da morte prematura, a maior parte dos adultos sequer consegue p6r em pratica
as recomendacdes minimas de atividade fisica. InGmeros estudos tém demonstrado que a razdo mais citada para justificar a ndo
realizacdo de exercicios é a “falta de tempo” (Godin e col., 1994). Esse achado é universal; independentemente da idade, raca, sexo ou
estado de saulde, as pessoas citam a falta de tempo como a primeira razdo de seu fracasso em exercitar-se de maneira regular. Visto que
a indisponibilidade de tempo é uma barreira tdo corriqueira para a realizagdo de exercicios, as inovag6es na prescrigdo de atividades que
produzam beneficios com o menor compromisso de tempo representam uma proposta valiosa para diminuir o sedentarismo e melhorar a
salde da populagdo. Né&o raro o HIIT é completamente descartado por ser considerado inseguro, pouco pratico ou até mesmo insuportavel
para muitos individuos. Por outro lado, existe uma crescente apreciagdo do potencial do treinamento intenso baseado em intervalos para
estimular a melhora da saude e o condicionamento fisico em um grupo da populagéo, inclusive individuos com vérias enfermidades
(Rognmo e col., 2004; Warburton e col., 2005). Além disso, alguns dados sugerem que o enfoque de treinamento de baixa frequéncia e
alta intensidade esté relacionado com uma maior aderéncia a longo prazo em comparag¢do com um programa de alta frequéncia e baixa

intensidade (King e col., 1995).
Limitacdes e perspectivas

Nossos estudos recentes ndo devem ser interpretados com o intuito de sugerir que o treinamento intervalado de baixo volume traz todos os
beneficios usualmente relacionados com o treinamento de endurance tradicional. A duracdo dos programas de treinamento em nossos
trabalhos publicados até a presente data foi relativamente curta (seis sessdes em duas semanas), e ainda é preciso determinar se
adaptaces similares sdo produzidas apds varios meses continuos de treinamento intervalado de baixo volume e alta intensidade. E

possivel que o tempo necessario para os ajustes metabdlicos apresentem diferengas quanto aos protocolos de treinamento: a natureza



muito intensa do treinamento intervalado pode estimular mudangas rapidas, ao passo que as adaptacdes produzidas pelo treinamento de
endurance tradicional podem ocorrer mais lentamente. Em segundo lugar, o modelo de treinamento baseado no teste de Wingate que
vimos empregando requer um ergdmetro especializado e um nivel de motivagdo dos sujeitos extremamente alto. Dada a natureza extrema
do exercicio, é questionavel se a populagdo em geral pode adotar esse modelo de forma segura e pratica. Tal como no trabalho recente de
Talanian e col. (2007), estudos futuros devem examinar um modelo de intervalos “modificado” para determinar a combinacéo 6tima de
intensidade do treinamento e o volume necessarios para induzir adaptagdes de uma maneira eficiente e pratica. Por fim, até o presente sé
examinamos algumas poucas variaveis no muasculo esquelético; os préximos estudos devem avaliar se um baixo volume de treinamentos
intervalados induz outras adaptacdes fisiolégicas normalmente relacionadas com o treinamento de endurance de alto volume, incluindo

mudangas em marcadores relacionados com a salde, tais como a sensibilidade a insulina.

RESUMO

Os atletas de resisténcia de elite apreciam ha bastante tempo o papel do HIIT como parte de um programa de treinamento abrangente.
Estudos recentes mostram que — no caso de individuos jovens e saudaveis de condicao fisica média — o treinamento intervalado intenso é
uma estratégia efetiva para estimular adapta¢des no musculo esquelético similares aguelas alcangadas com o treinamento de endurance
tradicional. Apenas seis sessdes de HIIT durante duas semanas ou um total de aproximadamente 15 min de exercicio muito intenso podem
aumentar a capacidade oxidativa do musculo e incrementar o desempenho durante atividades que dependam principalmente do
metabolismo aerdbico. No entanto, ainda persistem interrogagfes basicas com relacao ao volume minimo de exercicio necessario para
aumentar o bem-estar fisiol6gico de varios grupos da populagéo, a efetividade de uma estratégia alternativa de treinamentos intervalados

(menos extrema), assim como a magnitude e a natureza precisa das adaptacdes que podem ser produzidas e mantidas a longo prazo.
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SUPLEMENTO

O QUE O TREINAMENTO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE

PODE FAZER POR VOCE?

O TREINAMENTO INTERVALADO normalmente se refere a sessdes de exercicio intermitentes, relativamente breves, nas quais se



combinam intervalos curtos de exercicio de alta intensidade com periodos mais longos de recuperagao. Dependendo do nivel de execugao,
um Unico exercicio pode durar de poucos segundos até varios minutos, separados por alguns minutos de descanso ou exercicios de baixa

intensidade.

Muitas vezes o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) é considerado algo exclusivo para atletas de elite. No entanto, os
conceitos bésicos de alternancia de periodos de alta e baixa intensidade podem ser aplicados a praticamente qualquer nivel de
condicionamento fisico inicial. Além disso, o treinamento intervalado costuma se basear no esfor¢o subjetivo e ndo requer que se exercite a
uma frequéncia cardiaca ou velocidade de corrida especifica. Portanto, enquanto os intervalos podem representar corridas de velocidade
que exigem o maximo de esforco para individuos que estdo em excelente forma fisica, esses mesmos intervalos também podem n&o

passar de uma caminhada vigorosa para outros.

Beneficios

Os intervalos de alta intensidade sédo um potente estimulo de treinamento. Embora o volume de trabalho seja pequeno, algumas
breves sessfes de intervalos podem produzir adapta¢des semelhantes aquelas relacionadas com periodos de exercicios continuos

mais prolongados e de intensidade moderada.

Basta fazer intervalos dia sim dia ndo, o que na pratica significa mais dias livres. Essa € uma boa noticia para quem tem pouco

tempo.

O tempo voa! Vocé nédo s6 sera capaz de reduzir a duragdo do treinamento, como também o tipo de exercicio que realiza acabara

se compactando devido aos periodos alternados de intensidade.

Limitagdes

L . . ~ . ~ 2 )
Desconforto. Os treinamentos intervalados sdo muito extenuantes. Nao é de se surpreender que suas pernas figuem bambas no

final do trabalho. Ainda que ndo seja necessario exercitar-se com intensidade total para observar resultados, vocé tera de sair da

sua “zona de conforto” se quiser obter os beneficios desse treinamento.

Sera preciso fazer uma sessdo de aquecimento mais prolongada caso vocé planeje incluir corridas de velocidade em sua sesséo
de treinamento intervalado. As corridas explosivas aumentam o risco de les6es em comparacao com as atividades que nao
requerem sustentacéo de seu peso corporal, como o ciclismo ou a natagao. Caso vocé corra em seus intervalos, procure fazé-lo

em uma subida.

Certifique-se de reduzir de modo consideravel a intensidade do exercicio durante os periodos de recuperagéo entre os intervalos. A
maioria das pessoas realiza os intervalos de forma incorreta e ndo se permitem uma recuperacao suficiente. Se ndo se recuperar

adequadamente, vocé ndo sera capaz de exercitar-se intensamente durante os intervalos.

Antes de retomar treinos ou competicdes extenuantes apdés lesdes, ndo deixe de consultar um profissional qualificado — um médico
esportivo, um personal trainer ou um técnico competente — para ter certeza de que o membro que havia sido lesado ja esteja com a forca

adequada.

A ciéncia que respalda os treinamentos intervalados também ajuda a dar um fim a mitos como o da “zona de queima de gorduras” ou dos

“30 minutos de exercicio necessarios para que 0 corpo comece a queimar gorduras”. Os descrentes costumam subestimar o potencial para



a perda de gorduras do exercicio de alta intensidade pelo simples fato de os intervalos serem relativamente curtos. Porém, ainda assim, o
gasto de energia permanece elevado durante os periodos de recuperagdo entre os intervalos de exercicio, mesmo que a intensidade do
exercicio reduza drasticamente. Para comprovar esse ponto, um estudo recente demonstrou que apenas sete sessfes de treinamento

intervalado de alta intensidade durante duas semanas incrementam a queima de gorduras durante o exercicio em mais de 30%.

Assim como para qualquer tipo de exercicio com o qual ndo se estd acostumado, vocé deve consultar um médico antes de comegar um

treinamento intervalado. Isso néo significa que “exercicio de alta intensidade” é sindnimo de “ataque cardiaco a espreita”. Na verdade,
abordagens recentes vém empregando estratégias de treinamentos intervalados de alta intensidade com pacientes que apresentam
enfermidades cardiacas, com melhores resultados tanto no condicionamento fisico como na saude geral em comparagdo com o

treinamento de endurance tradicional.
Exemplos de treinos

Este € um programa de treinamentos para um principiante absoluto (alguém que possa caminhar durante 30 minutos a 5,5 km/h):

Aquecimento: 5 minutos de caminhada a 5,5 km/h.

Aumente a velocidade e caminhe a 6,5 km/h durante 60 segundos
Diminua a velocidade e passe a 5 km/h durante 75 segundos
Repita os passos 2 e 3 mais cinco vezes.

Termine com 5 minutos de caminhada a um passo confortavel para desaquecer.

Este € um exemplo de um treinamento mais avancado para quem ja esta habituado a realizar exercicios relativamente intensos.

Aquecimento: 5 minutos de corrida ou pedalagem leves.

Corra ou pedale durante 60 segundos a cerca de 80-90% de seu esfor¢co maximo. (Considere que 100% é equivalente &

velocidade com a qual vocé correria para salvar sua vida ou a cadéncia e carga mais altas com que seja possivel pedalar.)
Reduza todo seu esfor¢o a 30% durante 75 segundos (certifique-se de reduzir a intensidade a um passo mais lento).
Repita os passos 2 e 3 mais cinco vezes.

Termine com 5 minutos a 30% do seu esfor¢o maximo para desaquecer.

A medida que for adquirindo experiéncia, vocé pode aumentar a intensidade dos intervalos de exercicio. Também é possivel empregar
diferentes modalidades de exercicio para fazer intervalos. Se vocé gosta de treinar ao ar livre, pode realizar corridas de velocidade em uma
subida ou correr dentro de uma piscina com a agua a altura da cintura. Se vocé frequenta uma academia, pode escolher entre a esteira, 0
cross trainer, a bicicleta ergométrica e, inclusive, o aparelho de remo seco. Tudo se resume a conseguir aumentar a carga de trabalho por

um periodo de tempo curto e logo ser capaz de reduzi-la.

COMENTARIO



E pouco provavel que o treinamento intervalado de alta intensidade produza todos os beneficios geralmente atribuidos ao treinamento de
endurance tradicional. A melhor forma de alcangar o condicionamento fisico é empregar uma estratégia variada que alie sessoes de forga,
endurance e velocidade a exercicios de flexibilidade, acompanhados de uma 6tima alimentacdo. Contudo, para aqueles que ndo dispdem
de muito tempo, os intervalos de alta intensidade sdo uma maneira extremamente eficiente de treinar. Mesmo para quem tem tempo,
agregar uma sessdo de intervalos ao programa de treinamento atual proporcionara novas e diversas adaptag6es. Partindo do principio de
que vocé esta capacitado e disposto — tanto fisica como mentalmente — a lidar com os eventuais desconfortos do treinamento intervalado
de alta intensidade, o importante é que vocé provavelmente conseguira se sair bem com um volume menor de treinamentos e menos

tempo de exercicio total.
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