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RESUMO

O Treinamento Resistido Intervalado de Alta Intensidade (HIIRT - english) tem se popularizado ao longo das
ultimas décadas no contexto do treinamento como uma ferramenta capaz de proporcionar beneficios da hibridizagao
entre a metodologia aerdbia de alta intensidade com o treinamento resistido (MORO, 2017). Suas vantagens consistem
em proporcionar melhora geral do condicionamento fisico, proventos na capacidade cardiorrespiratoria, ganhos em
hipertrofia e forca muscular (FLECK; KRAEMER, 2017). Este resumo se dedica a evidenciar um recorte feito nos
resultados obtidos no projeto que analisou a comparagdo na obtengdo em termos de for¢a muscular, através de
mensuragdo de forga isocinética (AQUINO, 2007), entre aplicagdo de um protocolo tradicional de musculagdo (FLECK;
KRAEMER, 2006) e um protocolo de musculagdo com a metodologia HIIRT (PAOLI, 2012). Pelos resultados, pode-se
perceber que houve ligeira vantagem em termos de aquisi¢do de forga na aplicag@o do protocolo tradicional em relago
a aplicag@o do protocolo HIIRT adaptado pela equalizag@o de cargas. Portanto, entende-se que em termos de aquisi¢do
de forca, feita equalizagdo das cargas, o protocolo HIIRT apresenta sutil desvantagem em comparagdo com o protocolo
tradicional de musculagdo.
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1. INTRODUCAO

A saude e a qualidade de vida do homem podem ser preservadas e aprimoradas pela pratica
regular de atividade fisica (CARVALHO et al., 1996). O treinamento resistido com pesos, segundo
Fleck e Kraemer (2017), atualmente, ¢ uma das mais populares formas de exercicio fisico buscada
para melhoria da composicdo corporal e o aperfeigoamento do condicionamento fisico, em suas
variadas aptiddes, tais como a taxa de metabolismo de repouso, volume muscular e forca muscular
(FLECK; SIMAO, 2008). Este aumento de for¢a ¢ um dos beneficios mais evidenciados a partir do
treinamento resistido, sendo objeto-foco nesta proposta de estudo.

Neste sentido, sdo relatados na literatura varias metodologias com intuito de potencializar os
resultados bem como as adaptacdes provenientes do treinamento, por meio da manipulagcdo das
variaveis do treinamento de for¢a. No caso do HIIRT nao ha estudos evidenciando seus efeitos
quando comparado com outros protocolos havendo equalizagdo de cargas de treinamento,

fazendo-se necessdrio a observacdo dos fendomenos adaptativos desta metodologia em tais
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condicdes. Portanto, o presente recorte pretende representar o comportamento da forga isocinética
proveniente da aplicacdo do protocolo HIIRT, tendo suas cargas de trabalho equalizadas as da

aplicacdo de protocolo de treinamento resistido tradicional.

3. MATERIAL E METODOS

A amostra foi composta por 18 homens com faixa etaria entre 18 a 33 anos, divididos em
dois grupos, dentre os quais aquele que realizou o treinamento HIIRT (n=8) (GH), aquele que
realizou o treinamento tradicional (n=8) (GT). Foram adotados os seguintes critérios de inclusdo: a)
Possuir mais de 6 meses de treinamento resistido; b) ndo apresentar qualquer tipo de lesdo ou
patologias que os impedisse de realizar as atividades; ¢) Nao fazerem uso de substincias anabolicas;
d) Possuir uma frequéncia de treinamento de no minimo 4 vezes por semana. Antes do inicio das
coletas foi entregue um Termo de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE), contendo todos os
detalhes referentes ao estudo. Este projeto foi submetido ao comité de ética e pesquisa.

A avaliagdo que mensurou a for¢a dos grupamentos musculares envolvidos nesta analise foi
realizada conforme as instrugdes da fabricante contidas no manual “Biodex Multi-Joint System -
Pro” (AQUINO, 2007). Para tanto, o sujeito foi submetido a avaliagdo isocinética no aparelho
Dinamometro da Biodex, nos Laboratorios Integrados Aplicados as Ciéncias da Saude e do Esporte
(Integrados I). As avaliagdes foram performadas nos extensores e flexores de joelho, bem como
extensores ¢ flexores de cotovelo apenas no lado do membro dominante, através de contragdes
concéntricas voluntarias maximas.

Cada protocolo de treinamento foi desenvolvido de forma para que ambos os grupos
realizassem os mesmos exercicios, sendo eles: supino no banco horizontal, supino no banco com
inclinacao de 45°, desenvolvimento anterior na barra, triceps testa na barra w, extensao de triceps na
polia alta, agachamento livre, leg press 45°, cadeira extensora, cadeira flexora, remada articulada
convergente, puxada pela frente na polia alta, rosca direta biceps na barra w, rosca direta biceps na
polia baixa. A intensidade foi ajustada a uma zona de 10 a 12 RM. Adotou-se como padrao do
protocolo HIIRT, o utilizado por Paoli (2012). O treinamento consistiu em trés séries de 6 RMs
seguido de repouso por 20 segundos; apOs a pausa, novamente se realizava o exercicio com o
mesmo peso até atingir o ponto de falha (habitualmente 2-3 repeticdes) seguido de 20 segundos de
repouso, entdo outras 2/3 repeticdes. Esta seqiiéncia contabiliza-se como uma série, entdo as

amostras descansam 2,5 minutos antes de executar a proxima série.
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A aplicagdo do treinamento tradicional foi baseada no método de multiplas séries, composto
por 4 séries de 8 a 12 repetigdes (FLECK; KRAEMER, 2006), atingindo a fadiga voluntéria, com
pausa passiva de 90 segundos.

Durante as duas primeiras semanas de treinamento houve o monitoramento de volume e
intensidade de treinamento para assim realizar a equalizagdo das cargas aplicadas aos grupos GH e
GT. A equalizacao de cargas ocorreu pelo produto de séries, repetigoes e kilagem utilizada nos
exercicios.

O volume de treino semanal para ambos o grupos foi de 5 sessdes, respeitando um periodo

de descanso de no minimo 48 horas para a musculatura exercitada.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Com base em analise estatistica na aplicacdo do teste T-Student para amostras parcadas
(p<0,05), sobre média dos resultados de for¢a isocinética entre os grupos nao evidencia diferengas
substanciais para biceps e triceps braquial apds intervengdo. Porém a mesma analise resulta em que
no grupo tradicional, a média do momento pds foi maior para os isquiotibiais 60°s" (117,2421,4 ¢
106,6+17,9 nm) (p=0,04); quadriceps 180°s™" (172,9+52,4 ¢ 155,3+46,5 nm) (p=0,01) e isquiotibiais
180°s (91,3+15,0 € 80,9+11,2) (p=0,03) quando comparado com o momento pré, respectivamente,
demonstrando aumento significante do torque isocinético para as musculaturas em evidéncia apds a
aplicacdo do protocolo de treinamento tradicional. Com relagdo ao grupo HIIRT, nao se observou
diferenga estatistica para a musculatura de quadriceps femoral e biceps braquial ao se comparar
momentos pods e pré intervenc¢ao. Entretanto a média do momento p6s foi maior para os isquiotibiais
180°" (100,3+ 18,1 e 93,5t17,1 nm) (p=0,03) quando comparado com o momento pré,
respectivamente. Para triceps braquial 60°' a média pos foi menor do que o momento pré
(67,3£11,8 e 72,6+10,7)(p=0,01). Portanto, a sintese dos resultados demonstra que a comparacao
entre a aplicagdo do protocolo HIIRT com equalizagdo de cargas ao protocolo tradicional de

musculagdo, parece apresentar ligeira desvantagens em termos de aquisicao de forga isocinética.

5. CONCLUSOES

Com base na inferéncia estatistica das resultantes em forca isocinética entre ambos os
grupos, ¢ possivel constatar que a aplicagdo de um protocolo HIIRT quando adaptada a equalizagdo
de cargas de trabalho a uma metodologia tradicional de treinamento resistido, pode incindir em
resultados aquém do esperado em termos de obten¢do de torque isocinética, e portanto, forga

muscular. Desta forma, resta o questionamento sobre como se comportariam as resultantes em forca
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em um terceiro grupo que desempenhasse o protocolo hiirt sem a equalizagdo de cargas,

convertendo-se em uma sugestao para futuras investigacoes.
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