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RESUMO

Introducdo: O presente trabalho tem por objetivo apresentar os resultados
positivos do HIIT no auxilio ao emagrecimento em humanos, aliado a uma dieta
equilibrada o HIIT tem se mostrado mais eficiente do que o Treinamento
Continuo (TC) na oxidacdo de lipideos. Metodologia: Foi realizado um
levantamento de dados dos autores especializados na area do treinamento
desportivo na tentativa de verificar o treinamento mais eficiente predominante.
Conclusao: O levantamento de dados confirmou diferencas significativas na
oxidacdo de gordura comparando o HIIT com o TC, Fator que parece colaborar
para escolha do HIIT por ser mais eficiente.

PALAVRAS-CHAVES: HIT, Treinamento Intermitente,  Treinamento
Intervalado.

ABSTRACT

Introduction: This study aims to present the positive results of HIIT as an aid to
weight loss in humans, coupled with a balanced diet HIIT has been shown to be
more efficient than the Continuous Training (CT) in the oxidation of lipids.
Methodology: A survey of data from expert authors was carried out on sports
training area in an attempt to ascertain the most efficient predominant training.
Conclusion: The survey confirmed significant differences in fat oxidation
compared with HIIT TC factor that seems to contribute to the choice of HIIT to
be more efficient.
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1- INTRODUCAO

Devido & importancia de individuos acima do peso aderirem a programas de
exercicios, além de adquirirem hébitos alimentares saudaveis, varios profissionais da
area da saude procuram descobrir formas de incentivar que esses individuos se
engajem e permanecam em programas de exercicios fisicos. Nesse sentido, foram

verificadas algumas vantagens do treinamento intervalado sobre o continuo.

Estes exercicios parecem demonstrar ganhos expressivos de condicionamento
fisico e modificagdo da composicdo corporal a partir da diminuicdo da circunferéncia
abdominal e do percentual de gordura. Algumas recomendacdes do American College
of Sports Medicine (ACSMs), de exercicios fisicos para a salde se baseiam em
exercicios continuos e de intensidade moderada que proporcionam um aumento
consideravel da potencia aerébica (vo2 max) e a prevencao dos fatores de riscos
associados a saude. No entanto, a associacao de estimulos anaerébicos e aerdbicos
parece melhorar o controle metabdlico, neste sentido a sensibilidade insulinica, na

taxa metabdlica de repouso e no EPOC (consumo de oxigénio pds-exercicio).

O HIIT sugere como alternativa perder percentual de gordura corporal com uma
maneira mais eficaz. Sera demonstrado nessa revisao bibliografica onde o HIIT pode
ser definido como exercicios de curta duracao realizados em intensidades superiores
ao limiar anaerdbico acima de 85% da FC MAX e do VO2 MAX. Normalmente quando
as pessoas pensam em queimar calorias, logo pensam em diminuir drasticamente as
calorias ou passar horas em cima de uma esteira, bicicleta ou elipticos pensando que
somente isso resolvera o problema. Neste presente artigo de revisdo vem nos atentar
para um método de treino com estimulos intervalados e duragcdo menor com melhores

resultados.
2- METODOLOGIA

A metodologia utilizada neste estudo foi a pesquisa bibliografica, pois a mesma
possui capacidade de investigar areas com temas ja abordados e discutidos, assim
como criar novas abas de conhecimento, contribuindo para a literatura e o

desenvolvimento cientifico.

O presente artigo de carater quantitativo foi realizado na busca de 33 autores

das areas de treinamento desportivo, a revisdo de literatura aborda estudos que
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focalizaram o HIIT como melhor opcdo em emagrecimento, assim os livros e artigos
foram analisados a partir da metodologia utilizada por cada um, com o objetivo de

saber quais os métodos de treinamento sdo mais utilizados.

A pesquisa quantitativa caracteriza-se pelo emprego da quantificacao,
utilizando-se dos dados estatisticos e de amplas informac¢cdes numeéricas. Ao final foi
realizada uma discussdao dos dados na tentativa de identificar um padrédo de

treinamento.

O estudo foi realizado com base em um levantamento de dados de autores que
se referiam em suas obras que o HIIT seria a melhor opgéo de treinamento no auxilio

ao emagrecimento comparado com o treinamento continuo.
3- HISTORIA DO HIIT

A ideia do treino intervalado como o entendemos na atualidade, amadureceu na
teoria e na pratica do desporto ao longo de varias décadas. Segundo Tschakert
Hoffmann (2013) os primeiros atletas a utilizarem o treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT sigla em inglés para HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING) em
suas rotinas de treinamento foram os finlandeses Hannes Kolehmaninen, trés vezes
campedo olimpico em Estocolmo 1912 e Pavoo Nurmi nove vezes campedo olimpico
entre 1920 e 1928, onde utilizavam velocidades préximas a sua velocidade de
competicdo. No entanto, o atleta que popularizou o HIIT foi Emil Zatopek, medalhista
olimpico 1952, os sucessos triunfais do famoso corredor tcheco Emil Zatopek foram o

marco do treinamento intervalado moderno.

Em 1952, em Helsinque, Zatopek conquistou as medalhas de ouro olimpicas
nos 5.000 e 10.000 metros; repetiu seu feito nos 10.000 metros e na maratona de
1956. Em Melbourne foi o unico homem a vencer os 5000 e 10000 metros em uma
Unica olimpiada, os treinos dele consistiam em tiros de 200 e 400 metros, repetidos
de 20 a 30 vezes, em uma mesma sessao de treino, com duragdo de 2 a 3 horas,
(VOLKOV 2002). O diferencial mais significativo dos treinos de Zatopek correspondia
aos resultados extraordinarios para a época, impossiveis de serem alcancados por
meio de outras metodologias de treinamento. Zatopek fez uso da corrida intervalada
com base no seu preparo fisico, no decorrer de toda temporada. A atracdo geral,
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estimulada pelo sucesso de Zatopek, na década de 50 levou a varias pesquisas

cientificas que tentavam descobrir o mecanismo de atuacéo do método.

A primeira descrigdo cientifica do HIIT foi realizada em 1959 e apds esta data,
outros pesquisadores publicaram trabalhos voltados a melhoria do desempenho
desportivo. Desde o retorno dos jogos olimpicos modernos em 1986, nos anos que
precederam a primeira guerra mundial, 0 método utilizado para treinar os desportistas
que se preparavam em ‘resisténcia” era o do treino continuo, supondo-se que a
intensidade do exercicio levada a efeito devia corresponder as condi¢bes da futura

competicao.

Na década de vinte, o0 método continuo foi substituido pelo de repeticdo, cujo
emprego bem sucedido na pratica do desporto, com base nos resultados das
primeiras pesquisas cientificas, levadas a efeito na época, assim M.Pihkhal introduziu
a possibilidade de intensificar a acdo do treinamento sobre o organismo de um
trabalho executado por meio de aumento da intensidade nos exercicios e pela
duracdo inferior a forca béasica de competicdo, separado por curtas pausas de
repouso Volkov (2002).

Nos ultimos 40 anos, o treinamento intervalado passou a ser o principal método
de treinamento dos esportes ligados a resisténcia, como, por exemplo, corrida de
média e longa distancia, natacao e ciclismo. Atualmente, ele também € aplicado como
aperfeicoamento das qualidades principais do esportista fazendo-se a dosagem exata

da relacéo trabalho-recuperacéo, intensidade e volume Volkov, (2002).

Entretanto, o principio de treinamento intervalado s6 foi levado a efeito na sua
total amplitude na década de trinta no treinamento de atletas aleméaes, desenvolvido
pelo celebre treinador W.Gerschler.

Tal conceito foi melhor aproveitado por W.Gerschler nos treinos de Rudolf
Kharbig, campe&o olimpico de 1936, na prova dos 800 metros. O meio basico do seu
treino constitui-se na corrida repetitiva em trechos de 100 até 1000 metros
intercalados por breves intervalos de repouso, que fazia “trotando” lento. Os tracos
indicados no treino intervalado apareceram no sistema de W.Gerschler durante os

anos 50, por influencia dos resultados de suas proprias experiéncias cientificas.
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No entanto, nos ultimos 20 anos o HIIT ganhou mais atencdo por parte dos
pesquisadores por possuir efeitos semelhantes ou até melhores comparados ao

treinamento continuo (TC) com um tempo total de treino menor
4- HIT

De acordo com Gentil (2006) o aumento na resisténcia e rapidez dos corredores
de longa distancia pode ser conseguido ndo so através de corridas continuas de longa
distancia, mas também através de corridas repetidas de distancias mais curtas com

altas velocidades separadas por breves pausas de tempo.

Segundo Gentil (2006) o HIIT consiste em um estimulo forte, que pode ser
maximo ou subméaximo, seguido de um periodo de descanso ativo ou passivo
dependendo da intensidade em que sera realizado, normalmente se trabalha em uma
zona a cima de 85% da FC MAX ou VO2 MAX, o protocolo mais conhecido e mais
utilizado é o protocolo que se utiliza tiros de 30”, seguidos de 30” de descanso

passivo.

7

Treinamento intervalado, definido por McArdle et al. (1996), € o método de
exercicios no qual ocorre um espacamento dos periodos de exercicios e de
recuperacdo. Esse intervalo de recuperacdo pode ser ativo ou passivo, dependendo
da intensidade do treino que se objetiva realizar, pois o treinamento intervalado

consegue aprimorar a capacidade de diferentes sistemas de transferéncia de energia.

De acordo com Weineck (1989), o treinamento intervalado pode ser classificado
como extensivo ou intensivo, com intervalos breves, médios ou longos, dependendo
do objetivo que se quer atingir, a intensidade € elevada (excede 90% do VO2 max),

melhorando a capacidade anaerobia.

A eficiéncia do HIIT reside principalmente na escolha correta dos intervalos de
recuperagcdo, uma vez que a relacdo trabalho/ recuperagcdo e suas respectivas
demandas fisiologicas determinam qual o sistema energético a ser priorizado pelo
treino Volkov (2002), Rocha (2004). Os parametros da carga nos varios tipos de
trabalho intervalado, para atingir o efeito desejado do treino, podem se apresentar da
seguinte forma: para o desenvolvimento da capacidade anaerdbia alatica, a
intensidade do exercicio deve ser maxima, sua duracao nao deve ultrapassar 10-15

segundos, as pausas de repouso passivo ndo devem ser superiores a 1 minuto e 30
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segundos, sendo que o0s exercicios devem ser executados até que surjam 0s

primeiros sinais de queda da poténcia maxima.

Para o desenvolvimento da capacidade anaerdbia latica, a intensidade do
exercicio deve ser submaxima, a duracdo deve ser de 30 a 60 segundos e a

recuperacao ativa pode variar de 1 a 3 minutos (Volkov, 2002).

5- BENEFICIOS DO HIIT

Alguns dos provaveis mecanismos através dos quais o exercicio fisico pode
auxiliar na perda e manutencdo da massa corporal € o aumento de gasto diario de
energia e da taxa metabdlica basal (TMB), aumento da massa muscular, elevacao do
consumo de oxigénio e otimizacdo do processo de mobilizacdo e utilizacdo de
gordura (JAKICIC e COLABORADORES, 2002). Em comparacdo com o método de
exercicios continuos de baixa intensidade, existem evidéncias que determinam que o
HIIT apresenta vantagens fisiologicas e comportamentais. O fato deste modelo de
treino proporcionar uma consideravel melhora na aptidao cardiorrespiratoria atraves
do aumento do volume sistélico, elevando a capacidade de consumir oxigénio (EPOC
consumo de oxigénio apds exercicio) e, consequentemente, a capacidade de oxidar
gordura (Rocha, 2004). Além de proporcionar sessGes de treino menos longas e
monotonas, o que teria influéncia direta na adesdo dos programas de exercicios
(WILMORE e COSTILL, 2003).

Segundo Fox (1992), o método de treinamento intervalado vem sendo muito
utilizado para aumentar a capacidade de captacdo de oxigénio pelos musculos
trabalhados, pois em comparacdo ao treinamento continuo aerébico, proporciona
menor grau de fadiga pela maior atuacdo da via energética de sistema ATP-CP e
consequentemente, menor producdo de &cido latico. Isto se deve aos intervalos de
descanso que, apés cada exercicio interrompido, reabastecem pelo sistema aerébio
as quotas de ATP-CP esgotados no periodo dos exercicios, compensando parte do
débito de oxigénio e colocando novamente o ATP-CP como fonte geradora de
energia. Em outras palavras, a fadiga produzida pelo HIIT converte-se em intensidade
de trabalho, possibilitando a melhoria da capacidade energética dos musculos
ativados (RIBEIRO, 1995). Em contrapartida o gasto energético do HIIT é adequado a
manutencdo do peso corporal, mas o HIIT pode acarretar variagbes maiores na

composicao corporal.
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Sendo assim, os principais beneficios do HIIT em relacdo a perda de gordura
sdo 0 aumento da taxa metabdlica de repouso (TMR), um tempo maior de consumo
de oxigénio apos exercicio (EPOC) e, consequentemente, um gasto energético total
superior ao treinamento de carater continuo Jakicic e colaboradores, (2002). Lanforgia
e colaboradores (1997) atribuem esse efeito ao maior estresse metabdlico provocado
pelo esforco de alta intensidade, repercutindo assim num maior dispéndio de energia.

6- RESULTADOS E DISCUSSOES
Os dados apresentados a seguir descrevem que o HIIT parece ser o método de
treinamento mais eficiente para induzir ao emagrecimento, devido a intensidade alta
nas sessodes de treinamento e consecutivamente um volume menor de treino, ou seja,
um tempo menor é utilizado nas sessdes de treino, fazendo com que seja mais facil a
aceitacdo pelos praticantes iniciantes, jA& que os mesmos tem dificuldades em

aderirem programas de treinos longos e monétonos.

7- OBESIDADE EMAGRECIMENTO E EXERCICIO FISICO E INGESTAO
CALORICA
De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o sedentarismo,
obesidade e auséncia da pratica regular de exercicios fisicos em criancas e adultos
nos tempos modernos sdo alguns dos problemas mais importantes enfrentados pela
saude publica no Brasil e em outros paises do mundo. InUmeras pesquisas cientificas
feitas em diferentes épocas apontam que doencas crénico-degenerativas
como: Elevados niveis de colesterol sanguineo, hipertensdo, osteoartrite, diabetes,
acidente vascular cerebral, varios tipos de cancer, doencas coronarianas, depressao,
ansiedade, além dos problemas sociais, estdo diretamente relacionadas ao péssimo
estilo de vida adotado (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1996;
BARRETT-CONNOR, 1985; BOUCHARD, 2000; BROWNELL & KAYES, 1972;
COATES & THORESEN, 1978; NIEMAN, 1999), vale ressaltar que essas disfuncdes
elevam sensivelmente os indices de mortalidade e morbidade de acordo com Guedes
& Guedes (1998).

Pesquisas evidenciaram claramente que o sedentarismo esta relacionado com a
obesidade e é um dos fatores de risco mais prevalente na populacéo brasileira (em
torno de 70%) de acordo com Sandra Matsudo (1999).



113

A auséncia do exercicio fisico regular vem acarretando efeitos maléficos na
saude, principalmente pela falta de orientacdo de profissionais de Educacdo Fisica
registrados pelos Conselhos Regionais de Educacéao Fisica (CREFs), além disso, pelo
estilo de vida adotado de comportamentos sedentarios: varias horas na frente da
televisdo, computador, video games, falta de tempo por causa do trabalho entre
outros, assim de acordo com pesquisa de (ISHITANI ET, AL 2006) mostram que a
populacao atual gasta bem menos calorias por dia, do que gastava ha 100 anos, o
que explica o aparecimento de diversas doencas, problemas articulares, baixas
produtividades na vida diaria e o famoso estresse que esta relacionado a auséncia do

exercicio fisico regular.

A obesidade pode ser considerada uma alta porcentagem de gordura corporal,
usualmente > 25% para homens e >32% para mulheres. Isso corresponde a valores
do IMC de 27,8 para homens e 27,3 para mulheres (LOHMAN, 1993). Atualmente o
gasto calorico diminuiu bastante devido as facilidades e confortos da vida moderna na
qual se utiliza controles e maquinas para tudo quase ndo se caminha mais, todos
possuem veiculos e utilizam os mesmos para tudo, e os habitos alimentares pioraram
bastante devido falta de tempo em se preparar alimentos saudaveis. Assim as
pessoas recorrem aos fast foods e com isso a quantidade de comida pobre em
nutrientes vem sendo ingeridas com maior frequéncia, com isso a taxa metabdlica
basal (TMB) diminui.

A atividade fisica apresenta o efeito positivo no que se refere a reducdo do
tecido adiposo e com isso aumenta consideravelmente a TMB. Contudo, os
mecanismos de acao e otimizacdo dos exercicios necessitam ser mais investigados,
principalmente, em relacdo a predominancia do metabolismo energético durante e
apos o esforco. Whatley e Poehlman, (1994) atribui as diferentes intensidades e
protocolos de exercicios, alguns resultados divergentes quanto ao efeito do exercicio
fisico na massa corporal, na composi¢cdo corporal e na taxa de metabolismo basal

(TMB).

Geralmente nos programas de emagrecimento, a atividade fisica esta associada
a restricdo do consumo alimentar. O fato é que a restricdo caldrica tem efeito negativo
na TMR, principalmente pela inevitadvel perda de massa muscular que acompanha

este método. Um importante efeito dos exercicios de alta intensidade € de manter a



114

TMR em valores altos por um longo periodo de tempo apds o término do esforco
fisico. Nos resultados do seu estudo, o autor descreve que o HIIT (20 repeticdes de 1
minuto a 105% do Vo2max), manteve o EPOC acima dos niveis de repouso por 8

horas apds o término do exercicio.

8- TREINAMENTO INTERVALADO E ADESAO AOS PROGRAMAS DE
EXERCICIOS.

Um importante achado no estudo de Snyder et al. (1997) com protocolo de
treinamento intermitente foi a excelente adesdo ao programa de exercicios por
mulheres acima do peso. Conforme o autor, esse protocolo pode ser uma boa
estratégia para a adesdo aos exercicios por parte de individuos sedentarios. Sabia
(2003) compartilha da mesma opinido, ja que considera o HIIT o mais adequado para
individuos iniciantes em um programa de exercicios para emagrecimento, pois o
mesmo deve ser de natureza progressiva e nao incluir rapidamente um alto dispéndio
de energia para ndo causar resisténcia ao treinamento por parte de iniciantes em

exercicios fisicos.

Além disso, Wilmore e Costil (2001) colocam que o método intervalado pode
produzir praticamente os mesmos beneficios que um treinamento continuo, tendo a
vantagem de nao ser considerado monétono como o treinamento continuo. Além de
reduzir o tédio e a fadiga, o HIIT é possivelmente o melhor programa para melhorar a
adesdo a prética de exercicios fisicos.

Segundo o | Consenso Nacional de Reabilitagdo Cardiovascular (Godoy et al.,
1997), o HIIT pode ser aplicado em individuos sedentarios e cardiopatas,
estabelecendo-se a duracéo total, a intensidade, o nimero de repeticdes e a duracéo
de cada intervalo de trabalho de forma individualizada. As vantagens do HIIT sobre o
TC sao: realizacao de maior trabalho total quando desenvolvido com duragéo igual ao
trabalho continuo; facilitacdo da adaptacdo muscular para suportar exercicios de
maior intensidade, de forma gradativa e perfeitamente assimilavel, quebra da
monotonia do treino na medida em que exige atencdo na mudanca da intensidade do

exercicio.

Em pacientes altamente funcionais com doenga coronariana, Warburton et al.
(2005) comprovaram que o HIIT, proporciona um meio eficaz de melhorar o

condicionamento cardiovascular e o estado de saude desses pacientes, além de
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melhorar a capacidade anaerdbica em comparacdo com o TC, de forma segura. Em
estudo de revisdo bibliogréafica, Butcher e Jones (2006) mencionam que, em geral,
para pacientes com doenca pulmonar obstrutiva cronica, o treinamento de alta
intensidade produz maiores mudancas fisiologicas do que o treinamento com
intensidades mais baixas, sendo que o modelo de HIIT provavelmente é o mais
indicado. Contudo, ndo existe um consenso quanto a intensidade de treinamento ideal
para maiores beneficios fisiolégicos, ao mesmo tempo em que bem tolerado por

esses pacientes.

9- TREINAMENTO INTERVALADO E SISTEMAS ENRGETICOS

O débito sistdlico, conforme Rocha (2004) explica, € mais alto durante o periodo
recuperacdo do exercicio do que propriamente durante o exercicio. Portanto, é
durante o trabalho intervalado que ocorrem vérias fases de recuperacédo e o débito
sistolico alcanca o mais alto nivel muitas vezes. Diferente do que ocorre no trabalho
continuo, na qual ha apenas um intervalo de recuperagédo logo apdés o término do
exercicio. Em decorréncia disso, durante semanas de treinamento intervalado, a
elevacdo repetida do débito sistolico maximo resulta num aumento da capacidade do

sistema aerobio.

Porém, conforme se observou em algumas pesquisas com relagdo ao HIIT, é
justamente sua capacidade de desenvolver um trabalho de alta intensidade,
priorizando o sistema anaerdbico, é que produz melhores resultados na reducdo do
peso corporal. Santos et al. (2005) em sua publicacéo ressaltam que, em relacdo ao
percentual de gordura, o HIIT se faz mais eficiente em virtude dos efeitos que o EPOC
tem sobre a atividade relativamente intensa, fazendo com que o gasto calérico desse

tipo de trabalho seja maior do que em um trabalho com intensidade baixa.

Em termos de perda de gordura, a maioria das pesquisas mostra que nao é
importante a percentagem de gordura ou carboidrato metabolizados por caloria

durante a atividade, mas sim, o numero total de calorias gastas na atividade.

Em uma pesquisa realizada com mulheres acima do peso, King (2001) também
obteve como resultado uma maior eficacia do treino intervalado (a 95% do vo2
max no intervalo de trabalho e a 30% do VO2max no intervalo de recuperacao ativa)

do que no treino continuo de baixa intensidade (50% do VO2méax) em relacdo a
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melhora da composicao corporal (reducdo da percentagem de gordura), da condicao
fisica e da taxa metabdlica de repouso.

Embora Romijim et al. (1993) colocam que assim que 0 exercicio se torna
crescentemente mais intenso, menos gordura é metabolizada por cada caloria gasta,
mas um numero maior de gordura total e calorias sdo utilizadas de maneira geral.
Como concluséo de sua pesquisa, comparando os treinamentos intervalado (de alta
intensidade) e continuo (a 70% da frequéncia cardiaca maxima), na esteira, em
algumas mulheres, os autores observaram uma redugdo maior no percentual de

gordura no grupo que realizou o trabalho intermitente.

Concluiu-se que o HIIT realizado regularmente promove um aumento continuo
no gasto de energia maior que o TC de baixa intensidade, pelo menos no estagio
inicial do treino, ja que o0s sujeitos eram sedentarios ou realizam muito pouco

exercicio cardiovascular antes do treinamento.

Com o intuito de verificar as influéncias do exercicio aerébico e anaerdbico na
composicdo corporal de adolescentes obesos do sexo masculino, Fernandez et al.
(2004) dividiram 28 sujeitos em 3 grupos: treinamento aerdbico, continuo (de 40 a 60
minutos de bicicleta ergométrica a 60-70% do VO2 Max); treinamento anaerébico,
intervalado (carga da bicicleta equivalente a 25 watts x 0,8 da massa corporal do
sujeito, caracterizado como treinamento de alta intensidade, durante 30 segundos,
com intervalo de recuperacdo ativa de 3 minutos); controle (sem exercicio fisico);
sendo que todos 0s grupos tiveram orientagcdo nutricional. Os dados obtidos
revelaram que o exercicio anaerdbico foi mais eficiente para promover a diminui¢éo
da gordura corporal e da porcentagem de gordura que o exercicio aerébico e que a

orientacdo alimentar isolada.

Em estudos realizados por Sabia (2003), com o objetivo de comparar o efeito do
exercicio aerébico continuo (de 20 a 40 minutos de caminhada a 65-70% do VO2
Max) e anaerobico intermitente (corrida a 95-105% do limiar anaerdbico, durante 30
segundos, com intervalos de 1 minuto, e circuito com pesos intercalados por dia da
semana com as corridas) associado a orientacdo alimentar em adolescentes obesos,
concluiu-se que os dois tipos de treinamento aumentaram a capacidade aerdbica e
reduziram a massa gorda. Embora os resultados mostrassem que com relacédo a

gordura corporal, o grupo que realizou exercicios aerobicos reduziu 7% e o grupo de
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treinamento anaerdbico 12% e, com relacdo a perda de peso, houve uma reducédo de
1,5% no grupo continuo e 3,7 no grupo intervalado.

Os resultados obtidos por Darling et al. (2005). Os autores avaliaram o0 gasto
energético durante o exercicio e 0o EPOC, em homens na faixa etaria de 18 a 25 anos,
durante uma corrida continua de 30 minutos e uma corrida intermitente de trés
tempos de 10 minutos, ambos a 70% do VO2max. Seus resultados comprovaram que
0 gasto energeético, tanto durante o exercicio, quanto na recuperacdo, foi mais

elevado no exercicio intermitente.

TC HIIT
Diminui¢édo do % de gordura 13 33
Aumento da massa musc. 0 25
Aumento do EPOC 15 33
Aumento da TMR 0 33
Aumento do VO2 MAX 15 33
- do tempo sem. de treino 0 33

Foram analisados trinta e trés artigos, e ficou constatado que o HIIT teve
vantagem em todos os aspectos estudados em comparagao com o TC.

10-CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo de revisdo bibliografica, nos permitiu constatar que o
treinamento intervalado de alta intensidade tem se mostrado mais eficaz no sentido
de promover maior gasto calérico em sessfes isoladas de treino, o que pode
contribuir mais decisivamente para a reducdo do peso corporal e para alteracdes
esteticamente vidveis na composi¢cdo corporal, além da vantagem de quebrar a
monotonia de um trabalho aerdbico continuo e, consequentemente, poder ser usado
como uma boa estratégia para adesdo a programas de exercicios fisicos. Além disso,
o treinamento intervalado, de alta intensidade, pode também se constituir num método
de treinamento indicado para iniciantes, devido a possibilidade de se realizar um
volume total de exercicio maior do que o treino continuo, uma vez que os intervalos
de recuperacao contribuem para menor fadiga muscular. Os aspectos observados

nesse contexto abrem perspectiva para novos estudos na area.
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