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RESUMO

Nos ultimos anos, as corridas de rua obtiveram um crescente numero de provas e
praticantes. Conforme dados da instituicdo Corredores Paulistas Reunidos, em
1994, aproximadamente 4.000 pessoas participaram de seus eventos. Ja em 2008
esse numero evoluiu para 133.000. Também houve um expressivo crescimento
anual no numero de atletas cadastrados nos eventos da Corpore, que passou de
3.000 em 1994 para 392.000 em 2012, totalizando um aumento mais que 1000%. A
pesquisa divulgada pela Federacao Paulista de Atletismo — FPA (2013) revela que o
numero de participantes nas provas supervisionadas passou de 146.000 em 1994
para 533.692, no ano de 2012. Um fator importante que explica o constante
crescimento no quadro de adeptos as corridas de rua é que os sujeitos néo
necessitam de equipamentos sofisticados ou locais especificos para correr, sendo
um esporte facilmente praticado em qualquer local. O maior numero de competicdes
bem como o comprometimento dos corredores recreacionais em alcangar um
melhor desempenho proporcionou uma crescente procura pelo treinamento
especifico a fim de desenvolver o melhor potencial. Assim sendo, através do
presente estudo se constata a enorme importancia do treinamento intervalado, onde
os estimulos ou cargas podem ser considerados como um meio de preparagao do
organismo e provocam durante as pausas os efeitos estimulantes na circulagao e na
respiragdo, prologando-se até aproximadamente o inicio do novo esforgo
(FERNANDES, 1981) e diversas outras adaptagdes fisioldgicas, contanto que sua
aplicacado seja prescrita e orientada por um profissional de Educacgédo Fisica de
maneira gradual e criteriosa. Concluiu-se que o treino intervalado é considerado o
periodo cientifico do treino desportivo.

Palavras-chave: treinamento intervalado para corredores de fundo, interval training.



1. INTRODUGAO

A individualizacdo de fatores que poderiam limitar ou melhorar o
desempenho em esporte de resisténcia tem sido objeto de varios estudos. O
principal objetivo desses estudos foi obter informagdes praticas para otimizar a
metodologia e o designer do cronograma de treinamento para obter o melhor
desempenho. Atualmente, hd um consenso geral de que o melhor desempenho em
atletas de endurance é alcangado através de um treino que consiste em quantidades
otimas de condicionamento fisico e periodos de recuperagao apropriados para
permitir que as adaptacgdes fisiologicas atinjam o maximo antes de uma competicéo.
O exercicio intenso com recuperacao insuficiente entre as sessdes de treinamento
poderia fornecer desempenho abaixo do esperado. Dentro deste quadro, no entanto,
as modalidades pelas quais o treinamento diario deve ser planejado para obter o
melhor resultado ainda precisam ser definidas. Entre as variaveis essenciais dos
exercicios a serem consideradas, a intensidade do exercicio e sua distribuicao sao
provavelmente os fatores cruciais e mais amplamente investigados, na medida em
que representam a carga fisiologica real a qual os atletas sdo expostos durante as
sessbes diarias de treinamento enfatiza-se a importancia de variar a carga de
treinamento diaria no curto e médio prazo para um desempenho 6timo. Geralmente,
em atletas de resisténcia de longa distancia, a intensidade do exercicio é avaliada
em base de distintas zonas de treinamento, de acordo com a frequéncia cardiaca ou
concentragao de lactado sanguineo obtidas durante testes laboratoriais especificos.
O objetivo deste estudo foi descrever diferentes metodologias do treinamento
esportivo para corredores fundistas e, adicionalmente, estabelecer relagdes entre
metodologias de treinamento esportivo continuos e intervalados para corredores

fundistas.

2. METODOLOGIA

Para realizar a pesquisa proposta foram identificados artigos cientificos e
livros relacionados ao tema. Para a localizagdo de artigos cientificos foi utilizada a
base se dados: scholar.google.com.br de busca sistematizada,
https//www.billatraining.com., https://sci-hub.tw/, livros e periddicos cientificos, para

encontrar as ultimas publicagcdes sobre o tema. Este estudo se caracteriza como



uma pesquisa de cunho bibliografico que visa planejar e realizar uma revisao critica
da literatura existente na area do Treinamento Intervalado. (MARCONI E LAKATOS,
1991).

3. REVISAO BIBLIOGRAFICA

3.1 HISTORIA DO TREINAMENTO FiSICO

Os seres humanos certamente sobreviveram, segundo Newsholme et al
(2006) nédo apenas por serem bons corredores, mas também por sua versatilidade.
Os autores lembram, que desde tempos antigos, a capacidade do ser humano em
se adaptar ao meio e aos mais variados estimulos sempre foi fator determinante
para o sucesso de uma cagada ou a fuga de algum predador, por exemplo; com
base apenas na sua intuicdo, 0 homem passou a observar e constatar os resultados
de determinadas atividades sobre suas valéncias fisicas e, assim, iniciaram-se o0s

primeiros métodos de treinamento, como podemos observar:

Nos primeiros anos atléticos da Grécia, até cerca do sexto ou quarto século a.C.,
considerava-se que as tarefas diarias do fazendeiro (como levantar pesos, puxar o
arado colhendo milho e, o melhor de tudo, pegar cavalos correndo atras deles)
consistiam num treino adequado. Mas, com o profissionalismo, veio o treinamento
especifico, ao fim do quarto século a.C., o programa de treinamento
frequentemente envolvia um ciclo de quatro dias, onde se realizava: no primeiro
dia, a fase de preparagdo com exercicios leves e rapidos; no segundo dia, a fase
de concentragéo, com esforgos maximos até a exaustao; no terceiro dia, a fase de
relaxamento consistia de repouso e recuperagao; e no quarto dia, iniciava-se um
novo ciclo de forma moderada, representado apenas por exercicios técnicos para
algum evento especial futuro para o qual se estaria treinando. (NEWSHOLME et
al; 2006, p. 20).

Observa-se claramente, no texto acima, que ja em épocas antigas 0 homem
possuia conhecimento de métodos de treinamento sistematico e os aplicava, apesar
de estes nao serem resultantes de pesquisas cientificas, mas tdo somente, produto
da observagao e comparagao de feitos atléticos realizados. (PEREIRA da COSTA,
1972, apud DANTAS, 1985).

Porém, as origens do treinamento intervalado encontram-se na escola
finlandesa de treinamento desportivo. Pois, segundo (ALMEIDA et al, 2000) foi o
treinador LAURI PIHKALA, que por volta de 1912 desenvolveu o sistema finlandés
de treinamento. Seus alunos percorriam, de quadro até cinco vezes, distancias
variando de cem até duzentos metros com esforcos intensos e pausas de dez até

vinte minutos. Dai, afirmar-se que foi PIHKALA, o criador do treinamento intervalado.



As pesquisas cientificas na area da fisiologia do exercicio evoluiram
somente a partir da década de 30, quando o cardiologista alemdo HERBERT
REINDELL, fazendo uso de exercicios constituidos por corridas de curta distancia,
intercalados por pausas de descanso, verificou em seus pacientes hipertrofia
cardiaca e aumento de débito cardiaco, assim como uma melhora no consumo de
oxigénio (PAULA, 2008).

Antes de eclodir a Segunda Grande Guerra, o fisiologista aleméo
WOLDEMAR GERSCHLLER desenvolve, em 1936, um sistema intervalado de treino
que se caracteriza por sessoes feitas em pistas de atletismo (hdo mais em campo
aberto), treinos mais curtos, alternancia entre corridas curtas e longas, além do

controle de tempo nos percursos (ALMEIDA et al, 2000).

Apenas recentemente o entendimento cientifico da performance humana alcangou
0 estagio em que ele pode, efetivamente, influenciar esquemas de treinamento,
mas prevé-se que a abordagem cientifica sera cada vez mais influenciada por
atletas e treinadores que tém conhecimentos e sabem como aplica-los
(NEWSHOLME et al, 2006, p. 28).

Percebe-se, segundo citado pelos autores, que a contribuicdo dos atletas

da antiguidade foi enorme, sendo eles inclusive os pioneiros da Periodizagao.

3.2 TREINAMENTO AEROBIO

Desde a Grécia antiga, as primeiras competicbes se resumiam basicamente
as corridas. Este fato ilustra a importancia dada a modalidade pelos atletas e
treinadores da época (COGO, 2009).

Os autores da atualidade reforcam o que Cooper havia descoberto: os
exercicios de baixa moderada intensidade, podem ser realizados por periodos
prolongados, em virtude ao equilibrio existente entre o consumo e o débito de
oxigénio que o organismo necessita para produgdo de energia. A mais de meio
século, porém €& importante ressaltar que avangos nos campos da fisiologia do
exercicio, bioquimica e areas afins contribuem enormemente para o
aperfeicoamento do processo de treinamento.

O treinamento continuo se baseia nos exercicios tipicamente aerodbios,
também chamados de exercicios ciclicos, cuja duragdo é prolongada com

intensidade baixa, moderada ou alta (50 a 85% do VO2 max.) em ritmo cadenciado,



provocando uma melhoria no transporte de oxigénio até o nivel celular
desenvolvendo a resisténcia aerébia (WILMORE e COSTILL, 1988).

Os exercicios aerobios tém em comum a caracteristica de se desenvolverem
de maneira continua, conforme ja foi observado. Cooper (1983) cita que os melhores
exercicios para o aperfeigoamento da resisténcia geral sdo: correr, nadar, pedalar,
caminhar, correr no mesmo lugar, jogar futebol e basquete, exatamente nesta
ordem.

Apods varios testes e estudos comparativos, verificou-se, a época de Cooper,
que a corrida era a atividade onde ficavam mais evidenciadas as adaptacdes
provocadas pelo treinamento aerdbio. Cooper realmente provocou uma polémica
quando afirmou que o treinamento aerdbio, ou seja, o desenvolvimento da
resisténcia geral era a base para se adquirir e aperfeigoar todas as outras valéncias
fisicas. Entretanto, provou que estava certo com inumeros exemplos praticos, em
principio na propria Forga Aérea e depois em todo o territério norte americano.

Seu método chegou ao Brasil na década de 70, e a associagado do seu nome
as corridas foi tanta que, naquela época, corrida era sindbnimo de Cooper, no sentido
literal da palavra: as pistas de corrida nos parques eram chamadas de “pistas de
cooper".

Campos (2008) lembra que a inclusdo de exercicios aerdbios € importante
por aumentar o estimulo para a osteogénese, além de melhorar o condicionamento
cardiovascular, a agilidade, coordenacéao, resisténcia e diversificar os estimulos
promovidos ao sistema musculoesquelético, pois o estimulo do exercicio aerdbio

induz estresse ao esqueleto através de forcas de reacao do solo.

O musculo cardiaco é altamente aerdbio, respondendo ao estresse das longas
distancias da mesma maneira que o musculo esquelético responde as curtas, isto
€, com o aumento do numero de mitocdndrias, da quantidade de enzimas dentro
desta organela e da densidade capilar (NEWSHOLME et al 2006, p. 185).

Alguns autores inclusive denominam os treinos aerdbios de “musculacéo
para o coracgao”, por efetuarem uma hipertrofia do musculo cardiaco acentuada. Este
aumento em espessura, principalmente das paredes do ventriculo esquerdo, é a
base para que o coragao possa suportar esforcos anaerébios com seguranga, e a

sua deficiéncia pode ser a causa de algumas mortes subitas ocorridas recentemente



no futebol, sugerindo que o que faltou aos atletas foi uma preparagao fisica geral,
com base predominantemente aerdbia.

Guyton (2006), desde que o esforgo ndo seja excessivo a ponto de lesar o
coracao, faz com que o musculo cardiaco aumente sua massa e forgca contratil, do
mesmo modo como o exercicio intenso faz com que ocorra hipertrofia do musculo
esquelético. Em virtude disso, € comum que os coracdes de corredores de maratona
aumentem suas massas por até 50% a 75%. Isso eleva o nivel do platé da curva do
débito cardiaco, por vezes, por até 60 a 100%, permitindo que o coragcdo bombeie
guantidades muito maiores que a normal do débito cardiaco.

De fato, o coragédo € uma bomba que impulsiona sangue pelas artérias e
que, para funcionar de maneira mais eficiente, precisa ser maior e mais forte.
Maratonistas realizam a maior parte de seu treino de forma aerébia, gerando assim

adaptacgdes altamente benéficas em sua musculatura cardiaca.

Dependendo da intensidade das cargas aplicadas, pode ocorrer a influéncia
seletiva sobre diferentes possibilidades funcionais do coragédo. Assim, a aplicagéo
de cargas aerodbias contribui, predominantemente, para a dilatagdo do coragao,
mas nao garante a alta forgca de contracdo do miocardio. (ZAKHAROV 2003, p.
105).

3.1 TREINAMENTO INTERVALADO

O treinamento intervalado surgiu na década de 20, nos treinos preparatoérios
para corrida de longa distancia, como uma forma de intensificar os treinos,
aumentando a intensidade dos exercicios separados por curtas pausas de repouso.
Mas foi somente na década seguinte que o treinamento intervalado foi elaborado e
estruturado de acordo com a distancia escolhida, o ritmo e a duragao dos intervalos
de trabalho e recuperacao, pelo fisiologista alemao WOLDEMAR GERSCHLLER, em
1936.

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, natagao e ciclismo. Atualmente, ele também é
aplicado como aperfeicoamento das qualidades principais do esportista fazendo-se a
dosagem exata da relagéo trabalho-recuperagao, intensidade e volume (VOLKOV,
2002).



Para McArdle et al. (1996), o treinamento intervalado, € o método de
exercicios no qual ocorre um espacamento dos periodos de exercicios e de
recuperacao. Esse intervalo de recuperacao 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. O método extensivo caracteriza-se por
um volume elevado e uma intensidade relativamente baixa, priorizando o sistema
aerdbio; ja no intensivo, o volume é relativamente baixo e a intensidade é elevada
(excede 90% do VO2 max.), melhorando a capacidade anaerdbia.

A eficiéncia do treinamento intervalado reside principalmente na escolha
correta dos intervalos de recuperagao, uma vez que a relacéo trabalho/recuperacao
e suas respectivas demandas fisiolégicas 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 aldtica, a intensidade do exercicio deve ser maxima, sua duragao nao
deve ultrapassar 10 -15 segundos, as pausas de repouso passivo ndo devem ser
inferiores a 1 minuto e 30 segundos, sendo que os exercicios devem ser executados
até que surjam os primeiros sinais de queda da poténcia maxima. Para o
desenvolvimento da capacidade anaerdbia latica, a intensidade do exercicio deve
ser submaxima, a duragao deve ser de 30 a 60 segundos e a recuperagao ativa
pode variar de 1 a 3 minutos. Para o desenvolvimento da capacidade aerdbia, a
intensidade do exercicio deve ser moderada, a relagao tempo de trabalho/repouso
deve ser de 1:1, a quantidade ideal de repeticdes nao deve ser inferior a 10 ou 15
vezes numa unica série e a recuperacédo deve ser ativa (VOLKOV, 2002).

VOLKOV (2002) observa que, ja naquela época, era ressaltada a
necessidade de dosagem especial dos intervalos de repouso, mantendo-se a
velocidade determinada para a corrida para garantir o efeito exigido pelo treino; esta
linha de raciocinio se justifica, quando se observa um relato de PIHKALA, ainda no
comeco dos anos 20, NURNI entendeu a relacdo muito importante entre
treinamento, repouso e bons resultados (NEWSHOLME et al 2006).
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Dessa forma, os estudos constataram que o mais importante no treinamento
de intervalos é o fato de haver um maior proveito ou beneficio do treinamento
produzido durante as pausas e nao durante os esforcos. Por esse motivo, essas
fases intermediarias entre cada esforgo (corrida) foram denominadas de “pausas
ativas ou proveitosas”, o que levou o método a ser chamado de treinamento de
intervalo ou interval training. A partir desse embasamento fisiolégico o método
passou a ter significado cientifico (ALMEIDA et al, 2000)

3.3 METODO DE TREINAMENTO INTERVALADO

A eficiéncia do treinamento intervalado reside principalmente na escolha
correta dos intervalos de recuperagao, uma vez que a relacéo trabalho/recuperacao
e suas respectivas demandas fisioldgicas 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 de 95% a 100% do
VO2 maximo, sua duragédo, ndo deve ultrapassar 10-15 segundos, as pausas de
repouso passivo ndo devem ser inferiores a 1 minuto e 30 segundos, sendo que o0s
exercicios devem ser executados até que surjam os primeiros sinais de queda da
poténcia maxima. Para o desenvolvimento da capacidade anaerdbia latica, a
intensidade do exercicio deve ser submaximo de 85% a 90% do VO2 maximo, a
duracgéo deve ser de 30 a 60 segundos e a recuperagao ativa pode variar de 1 a 3
minutos. Para o desenvolvimento da capacidade aerdbia, a intensidade do exercicio
deve ser moderado de 60% a 80% do VO2 maximo, a relagcdo tempo de
trabalho/repouso deve ser de 1:1, a quantidade ideal de repeticdes nao deve ser
inferior a 10 ou 15 vezes numa Unica série e a recuperagcao deve ser ativa
(VOLKOV, 2002).

Com o passar dos anos, e inspirados no interval training, surgiram diversos
métodos intervalados que se constituem hoje no principal instrumento para o
treinamento da velocidade e da resisténcia anaerdbia por atletas de todas as

modalidades.
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Dentre os mais conhecidos tipos de treinamento derivados do interval
training, Dantas (1985) enumera os seguintes como os mais utilizados: interval
training lento, interval training rapido, interval sprint, acceleration sprint, hollow sprint
e tempo training; segundo o mesmo, a escolha do tipo e distancia dos tiros (forma
usual entre atletas e treinadores para designar os estimulos) dependera do tipo de
prova para a qual o atleta esta se preparando. Volkov (2002) argumenta que a
principal vantagem do treinamento intervalado esta na possibilidade que o mesmo
oferece de ampliar significativamente o volume da carga executada e, relacionado a
iSSO, conseguir que o organismo se adapte muito bem, sem diminuir a intensidade
da funcao treinada.

Este € um importante fator motivacional, pois, treinando em intervalos assim,
podem trotar lentamente para recuperar-se (e até mesmo caminhar, aproveitando
para reidratar-se), os corredores iniciantes podem percorrer distadncias que de modo
continuo, e mesmo sendo realizado em velocidades inferiores, ndo conseguiriam
realizar.

O método fartlek (termo que se originou da jungdo das palavras suecas
“fartlépning”, que significa correr, e "lek"”, tradu¢cdo de brincar), conforme Dantas
(1985), consiste numa corrida em diversos ritmos e em terreno variado, sendo que o
préprio atleta estipula a intensidade do treinamento. O volume, por sua vez, é
determinado pelo treinador. Modernamente, € utilizado em combinacdo com outros
métodos, em obediéncia as exigéncias de periodizagao.

De acordo com Bompa (2002), os momentos de velocidade do fartlek séo
planejados, e baseiam-se normalmente no sentimento e no julgamento do atleta. O
uso do método é parcialmente especifico na fase preparatoria, onde o objetivo maior
€ proporcionar variedade a monotonia resultante dos intervalados em pista.

O treinamento de corrida necessita de diversificacdo durante os meses do
ano para evitar a saturacido do atleta e, em consequéncia disto, a perda de
motivacgéao. Isto € possivel através da utilizacdo do método fartlek, onde o individuo
pode criar seus percursos de treino e incluir subidas, obstaculos naturais e artificiais
que estimulam a competicado individual. Como exemplo, o atleta pode estabelecer
como meta deslocar-se até um ponto turistico em local elevado, ou tentar alcancgar

gaivotas na praia.
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Dantas (1985) afirma que o fartlek é o mais antigo método continuo, e deu
origem aos meétodos cerutty, marathon-training e cross-pomenade; por sua
eficiéncia, € grandemente utilizado até a atualidade por atletas de alto nivel. O autor
classifica o fartlek como sendo continuo, obviamente se referindo a sua
caracteristica de desenvolver-se em um percurso livre onde periodos de repouso
sao obrigatoriamente ativos, em trote lento.

Entende-se que o fartlek ¢é, por definicdo, intervalado, apenas
preferencialmente executado fora da pista de atletismo, inclusive quando se quer
que o atleta realize um treino livre, porém com certo grau de controle sobre a sua
carga de treinamento, é solicitado que o mesmo realize estimulos por certo periodo
de tempo, cronometrado e controlado por ele proprio. Entretanto, ndo se pode deixar
de lado por completo os intervalados, e o estimulo gerado pelo fartlek é o suficiente
para que se mantenha a velocidade adquirida anteriormente, tornando-se, na
pratica, um meio muito eficiente para obter condicionamento aerébio e anaerdbio
(ainda que de maneira discreta) numa mesma se¢ao de treino, e isto de maneira
descontraida, o que é particularmente interessante para o atleta.

O método Cerutty séo corridas de fundo e meio fundo, longe das pistas, em
contato com a natureza, com grande volume e intensidade, volume esse de 40 a 120
minutos, na semana basica de 150 Km e na especifica de 100 Km com 3 sessdes
diarias, divididas em: fortalecimento e subir em dunas de areia. Condicionamento
maximo possivel por semana de 30 Km/sessao ritmo de piques de 80 - 1500m a
nivel submaximo de intensidade ou maior possivel de sobrecarga a distancia e o
tempo sempre baixa, quando parar de baixar, aumenta a distancia e fica nela até
estacionar de novo.

Marathon-training € um treino para fundistas e maratonistas, com subidas
apo6s trabalhos aerobicos de 60 - 150 minutos todos os dias, dividido em 6 etapas:
cross-country (12 semanas), longas distancias (14 semanas), terreno ondulado (8
semanas), aumento de velocidade (4 semanas), trabalho intervalado (12 semanas),
competicao e pos-competicao (2 - 4 semanas).

Cross-promenade é a quebra de rotina usado em periodos de transicao ou
recuperacdo da fase basica. Exercicios de alongamento, resisténcia muscular
localizada e explosdao, com deslocamentos em bosques, praias, etc., minimo de 3

Km com duracao de 40 a 90minutos, varias voltas no percurso 4 tipos de atividade.
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3.4BENEFICIOS DO TREINAMENTO INTERVALADO EM CORREDORES
FUNDISTAS.

O treinamento aerobio intervalado ou intermitente, originalmente usado em
treinamento desportivo, consiste de estimulos alternados de alta e baixa intensidade
de exercicio. Hd um acumulo de evidéncias que sugerem que a magnitude dos
beneficios advindos do exercicio fisico aumentam, proporcionalmente de acordo
com a intensidade de cada sessdo de exercicio que constitui 0o programa de
treinamento. Os efeitos observados na fung¢ao cardiorrespiratéria e muscular
levaram pesquisadores a considerar a aplicacao do exercicio intervalado no campo
das doencgas cardiovasculares (GUIRAUD et al, 2012; BISHOP et al, 2002; KEMI e
WISLOFF, 2010).

Gibala et al (2006) mostraram que esse treinamento € mais eficiente em
induzir rapidas adaptacdes musculares e na performance comparado ao treinamento
continuo. Em um volume marcadamente menor de treinamento, o exercicio
intervalado promove beneficios similares na capacidade de exercicio e expressao de
enzimas antioxidantes, aos observados em treinamentos tradicionais conservativos
ou conservadores? de exercicio continuo (MOLMEM-HANSEN et al, 2012).

Weineck (1989), o aumento do endurance melhora a capacidade do nosso
coragcédo bombear mais sangue e dos nossos musculos extrairem oxigénio com mais
eficiéncia, tornando os nossos treinos mais faceis de enfrentar.

Outra vantagem do treinamento intervalado, segundo Fox e Mathews (1983),
reside no fato de que o individuo consegue realizar intermitentemente a mesma
quantidade de trabalho e com a mesma intensidade que o exercicio continuo,
porém, o grau de fadiga apds o exercicio intervalado seria consideravelmente
menor. Neste sentido, e levando-se em consideracdo os varios beneficios
cardiovasculares que muitos estudos ja constataram, nos ultimos anos, o Tl vem
sendo empregado na area da saude como uma possibilidade terapéutica e
reabilitadora.

Essa diretriz, de acordo com Volkov (2002), teve inicio com os trabalhos do
cardiologista alemdo HERBERT REINDELL, nos quais se empregava o Tl na
reabilitacdo e no tratamento de diferentes doencas cardiovasculares e pulmonares.

Mookerjee (1998), baseado em suas pesquisas e partindo das frequentes
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observacboes de pacientes em reabilitacdo cardiaca com baixa capacidade para
executar exercicios continuos por duragdo prolongada, mesmo que sob baixas
intensidades, concluiu que o método intervalado de treinamento pode ser uma
alternativa eficaz para esses pacientes. Além de reduzir o tédio e a fadiga, o Tl é
possivelmente o melhor programa para melhorar a adeséo a pratica de exercicios

fisicos.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

De acordo com as informagdes apresentadas no estudo podemos verificar
conforme os objetivos estabelecidos que o treinamento intervalado € eficaz quanto a
melhora do condicionamento fisico.

O treinamento intervalado é capaz de provocar um aumento na demanda
energética do organismo, tanto em repouso quanto em atividade. O treinamento
intervalado anaerdébio, devido fato de apresentar maiores indices de intensidade de
trabalho em relagdo ao aerdbio, e, consequentemente uma, demanda energética
mais elevada, € o tipo de treinamento intervalado mais estudado quando a sua
eficiéncia.

As adaptagdes fisioldgicas decorrentes de sua pratica regular tém sido
pesquisadas e relatadas por muitos autores, classificando o treinamento de acordo
com o sistema energético predominante para sua realizagdo. O treinamento
intervalado aerdbio para corredores fundistas €& conceituado como o tipo de
treinamento que solicita o metabolismo aerébio em maior propor¢gao do que o
anaerdbio. E o método de exercicios no qual ocorre um espacamento dos periodos
de exercicios e de recuperacao. Esse intervalo de recuperacao 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
transferéncias de energia (FERNANDES, 1981).

O beneficio do treinamento intervalado aerdbio ou intermitente,
originalmente usado em treinamento desportivo, consiste de estimulos alternados de
alta e baixa intensidade de exercicio. Os efeitos observados na funcgao
cardiorrespiratoria e muscular levaram pesquisadores a considerar a aplicagao do

exercicio intervalado no campo das doencas cardiovasculares.
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Obviamente que esse estudo n&o encerra definitivamente as possibilidades
de investigagbes sobre o tema, sendo assim, sugerimos que sejam desenvolvidas

mais pesquisas a respeito dos diferentes tipos de treinamento intervalado.
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