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1 INTRODUCAO

O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) € um método de treino
comprovadamente efetivo para melhorar a aptidao fisica, utilizando estimulos
intermitentes, realizados em intensidades altas e seguidos de periodos de
recuperacao (BILLAT, 2001).

2 METODOLOGIA

O objetivo do presente estudo foi identificar o comportamento da Frequéncia
Cardiaca Maxima (FCmax) e da Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE) utilizando
protocolos distintos do HIIT em sessao unica de treino. Fizeram parte do estudo 45
adultos estudantes da rede privada de Manaus/AM, fisicamente inativos (25,4+1,02
anos; 172,9+10,9 cm; 76,1£8,7 kg), selecionados por conveniéncia e alocados
aleatoriamente em trés grupos: Protocolo 1 (n=15), Protocolo 2 (n=17) e Protocolo
3 (13). Inicialmente, foi realizado um teste progressivo maximo até a exaustao
voluntaria em esteira ergométrica INBRAMED para identificacdo do vVvO2max,
iniciando a corrida em 5,5 km/h, aumentando a velocidade em 0,5 km/h a cada
minuto. Para a sessdo de treino foram utilizados os seguintes protocolos: Protocolo
1= 6 sprints de 6 segundos por 10 segundos de recuperacao (tempo total da sessao
de 1 minuto e 36 segundos); Protocolo 2= 6 sprints de 20 segundos por 12 segundos
de recuperacao (tempo total da sessdo de 3 minutos e 12 segundos); Protocolo 3=
6 sprints de 30 segundos por 1 minuto de recuperacao (tempo total da sessao de
9 minutos). Utilizou-se a Escala de Borg modifica de O a 10 para mensurar a PSE e
frequencimetro da marca Polar® para mensuracao da FCmax.
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3 RESULTADOS

O protocolo 1 apresentou valores da FCmax e PSE de ~181bpm e ~8,4ua; O
protocolo 2 apresentou valores da FCmax e PSE de ~192bpm e ~8,lua; O protocolo
3 apresentou valores da FCmax e PSE de ~195bpm e ~9ua, respectivamente. Houve
diferenca estatisticamente significante do Protocolo 3 em relacdo aos outros
protocolos de treino para a FCmax (p<0,03) e PSE (p<0,05).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Os protocolos de treinos mais curtos apresentaram menores valores de FCmax
e PSE, indicando uma maior facilidade na execucdo do treino. Esta estratégia de
reducdao do tempo dos sprints pode ser utilizada quando pensamos na adesao aos
programas de treinamento para adultos inativos fisicamente.
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