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Resumo

NUNES, J. E. D.; OLIVEIRA, J. C.; AZEVEDO, P. H. S. M. Efeitos do
Treinamento Intervalado em Sedentérios, Recreacionais e Atletas Altamente
Treinados. Brazilian Journal of Biomotricity. v. 1, n. 1, p. 1-5, 2007. Atualmente
0os beneficios do treinamento intervalado, em especial o treinamento
intervalado de alta intensidade (TIAl), tém despertado o interesse dos
profissionais e pesquisadores da area da saude, pois 0 mesmo tem se
mostrado eficiente para promocao de saude. A partir disso o objetivo dessa
breve revisdo € demonstrar as adaptacgdes fisiologicas decorrentes do TIAI em
individuos ja altamente treinados e em individuos sedentéarios e recreacionais.
As pesquisas demonstradas na literatura indicam com clareza os beneficios da
pratica do TIAI tanto para atletas ja altamente treinados, quanto para pessoas
sedentarias e moderadamente ativas.

Palavras Chave : Treinamento Intervalado; Performance; Saude
Introducéo
Nas ultimas décadas temos visto o aparecimento de varios métodos de

treinamento, sejam eles em busca da melhora na performance ou para
promocdo de saude. Dentro deste contexto o treinamento intervalado foi
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proposto como um novo método que poderia melhorar a performance de
atletas que ja possuiam grande aptiddo fisica. Atualmente os beneficios do
treinamento intervalado, em especial o treinamento intervalado de alta
intensidade (TIAI), tém despertado o interesse dos profissionais e
pesquisadores da area da saude, pois 0 mesmo tem se mostrado eficiente para
promocédo de saude. A partir disso o objetivo dessa breve revisdo € demonstrar
as adaptacOes fisiologicas decorrentes do TIAI em individuos ja altamente
treinados e em individuos sedentérios e recreacionais.

O TIAI quando realizado por individuos sendentarios e recreacionais melhora a
performance de endurance em uma extensdo maior do que treinamento
continuo subméaximo sozinho. Essa melhora parece ser devido, em parte, a
uma melhora na contribuicdo de ambos os metabolismos aerdbio e anaerdbio
para demanda energética o qual aumenta a disponibilidade do ATP e melhora
0 status energético no musculo em atividade. Porém, melhoras na capacidade
metabolica aerobia, advinda do aumento da expresséo das fibras do tipo I, da
capilarizagéo e da atividade enzimatica oxidativa € mais comum para o TIAl em
individuos néo treinados e moderadamente ativos do que para atletas que ja
possuem uma alta aptidao aerébia.

Harmer et al. (2000) tem reportado que o treinamento de sprints (4 a 10 sprints
na bicicleta na maior velocidade possivel, com 3 a 4 minutos de repouso, 3
vezes por semana, durante 7 semanas) melhora o tempo para fadiga (+21%; p
< 0.001) em 130% do VO,méax da carga pré-treinamento. Esse aumento na
capacidade foi atribuido para reducdo da geracdo de ATP anaerdbia, e
aumento da contribuicdo aerdbia do fornecimento de energia. O que pode ser
justificado pelo aumento da oxidacdo mitocondrial de acidos graxos
demonstrada em maior quantidade para o TIAl do que para o treinamento
continuo submaximo (p<0.0,5).

Aumentos na atividade das enzimas oxidativas e glicoliticas tém sido
associadas com a melhora da capacidade de realizar o exercicio em individuos
nao treinados e recreacionais depois do TIAI.

Além da melhor resposta metabdlica, alguns estudos tém demonstrado
adaptacdes positivas sobre as variaveis cardiacas, principalmente devido ao
aumento do volume sistélico, visto que, a frequéncia cardiaca maxima
permanece inalterada em resposta ao treinamento de endurance, essa
mudanca leva a um aumento na capacidade de entregar oxigénio para o
musculo durante exercicios de alta intensidade.

O volume sistolico pode aumentar através da alta contratilidade do ventriculo
esquerdo e/ou através do aumento da pressao de enchimento cardiaco, a qual
eleva o volume diastdlico final resultando em um também elevado volume
sistolico. Mudangas potenciais no volume sistolico e volume plasmaticos em
resposta ao TIAI em atletas ja altamente treinados, ndo tém sido examinadas.

Em individuos néo treinados, a atividade muscular nervosa simpatica se mostra
atenuada durante o exercicio depois do treinamento, sugerindo um reduzido
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fluxo simpatico para mesma carga submaxima. Apesar disso, a capacidade
para liberacdo de noradrenalina durante um teste progressivo parece ser
superior apos o TIAL.

Alguns estudos tém dedicado maior atencdo as adaptacbes fisiologicas
promovidas pelo TIAlI em atletas ja altamente treinados, VO,max. acima de 60
mL/kg/min™, encontrando resultados mais satisfatérios do que quando
comparados aos métodos de exercicio continuo.

Laursen e colaboradores (2007) relataram mudancas nas variaveis
cardiorrespiratérias e de performance depois de 4 sessdes de TIAI (20 x 60
segundos em poténcia pico, 2 minutos de recuperacao) depois de 2 semanas
em 7 altamente treinados ciclistas (VOzpico = 68.7 = 1.3 mL/kg/min). Esses
individuos sé@o habeis para realizar um maior nimero de sprints e completam
um trabalho total maior no fim do treinamento. A melhora na performance no
TIAI foi acompanhada por reducdo de ambas, razdo de troca respiratéria e 1
minuto de recuperacado da FC da primeira a quarta sesséo do TIAI (p < 0.05); o
limiar ventilatorio e a poténcia pico obtida durante o teste progressivo também
melhorou como resultado de quatro sessdes de TIAI (p <0.05).

Um outro mecanismo potencial que pode ser responsavel pela melhora da
performance de endurance depois do TIAI em atletas altamente treinados €&
uma melhora na tolerdncia ao calor via um aumento do fluxo sanguineo
cutaneo e da taxa de suor. Embora sessdes experimentais de TIAl sejam
normalmente completadas sob ambientes termoneutros, o exercicio de alta
intensidade produz alta temperatura interna (~40°C). Devido a forte associacao
que tem sido estabelecida entre fadiga e elevadas temperaturas, € possivel
que atletas altamente treinados possam se adaptar, o que significa melhora na
regulacdo da temperatura. Além disso, o TIAl pode melhorar a carga de
tolerancia ao calor em individuos fisicamente ativos, mas iSso precisa ser mais
bem investigado em atletas altamente treinados. O fato de que atletas
treinados em endurance possuem uma maior capacidade de suar e melhor
fluxo sanguineo cutaneo suporta isso como uma possivel resposta adaptativa
ao TIAL

Em relagdo as adaptacbes metabdlicas em atletas altamente treinados, Billat
(2001) demonstrou que o TIAI por promover um maior uso dos acidos graxos.
Suportando essa possibilidade, Shepley e colaboradores enquanto
examinavam os efeitos do “tapering” (reducdo no volume antes de uma
competicdo de endurance) na performance de endurance e atividade da citrato
sintase em corredores de média distancia altamente treinados, mostrou que um
taper de alta-intensidade (3 a 5 sprints x de 500m em 120% do VOgpico, 800m
de recuperacdo, 5 vezes por semana) melhorou o tempo para exaustdo em
~115% VO3pico (+22%) e aumentou a atividade da citrato sintase (+18%),
comparado como taper de baixa intensidade (p < 0.05).

7

Outros beneficios potenciais do TIAI é a melhora na capacidade de
tamponamento dos ions H+, uma up- ou down-regulation das bombas
musculares de cations e um ponto de compensacao respiratdrio positivamente

ISSN 1981-6324

1g°wo9qlig'MMmM :WwoJ) papeojumod




Brazilian Journal of Biomotricity

alterado.
Conclusao

A partir das pesquisas demonstradas acima, podemos assumir que sao claros
os beneficios da pratica do TIAI tanto para atletas ja altamente treinados,
quanto para pessoas sedentarias e moderadamente ativas. Recomendamos
ainda, que este tipo de método de treinamento possa ser utilizado em
programas de treinamento que buscam melhoras na aptidédo cardirrespiratoria,
por sua jA demonstrada eficiéncia fisioldgica e por seu estimulo a variagdo dos
métodos de treino durante o planejamento de treinamentos para todas as
populacdes ndo patoldgicas.
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