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1. INTRODUCAO

Ha vinte anos, TABATA et al. (1996) demonstraram que um protocolo de
treino de apenas 4 minutos poderia proporcionar beneficios aerébios e
anaerobios, os quais pareciam ser superiores aos ganhos observados em
sessOes de treino moderado que duravam aproximadamente uma hora. Nesse
estudo, empregou-se intensidade proxima a 170% do VO2max, e 0s
participantes deveriam utilizar carga que possibilitasse realizar de 7 a 9
repeticbes de 20 segundos. Posteriormente, em estudo publicado em 1997, foi
sugerida a utilizacdo de 170% do VO2max, mas com realizacdo de apenas 5 a
6 repeticoes. Ambos estudos foram mesclados e o “protocolo Tabata” se tornou
popular, com 7 a 8 repeticbes de 20 segundos a 170% do VO2max com
recuperacédo passiva de 10 segundos.

Modelos semelhantes de treinos tém sido amplamente utilizados para
fins de treinamento e em pesquisas (LOGAN et al., 2016; GILLEN et al., 2016).
Inclusive, criou-se franquia internacional com o nome do referido protocolo, e
gue usa a ideia de 8 séries de 20s por 10s de recuperacdo como modelo de
esforco fisico. Porém, identifica-se que a maior parte das propostas nao utiliza
intensidades especificas, apenas descrevem o esforco como “all-out”. Parece
ser inviavel a reproducéo da intensidade de 170% do iVO2max para 0 nUmero
de repeticbes proposta por Tabata (GENTIL et al., 2016). Assim, 0 presente
estudo tem como objetivo realizar investigagdo sobre a contribuicdo dos
diferentes sistemas energéticos em trés intensidades distintas de treinamento
intervalado de alta intensidade em cicloergbmetro.

2. MATERIAIS E METODOS

Para o estudo, foram recrutados jovens estudantes de Educacéao Fisica.
O critério para inclusdo foi estar ativo. Os critérios de exclusdo eram ser
sedentario e/ou possuir algum problema musculo-esquelético, respiratrio ou
cardiovascular. Foram realizadas quatro visitas ao laboratério, com intervalo de
de 48 horas entre eles. A primeira visita foi empregada para realizacao de teste
incremental e as trés visitas subsequentes foram utilizadas para realizagdo de
protocolo de intervalado de alta intensidade. As rotinas foram realizadas em
cicloergdmetro da marca Cefise, modelo Biotec 2100, as analises de gases
ocorreram em equipamento Inbramed modelo VO2000, a frequéncia cardiaca
foi monitorada com cardiofrequencimetro Polar, modelo RS800CX, e as
concentracbes de lactato foram mensuradas em analisador YellowSprings,
modelo 2300.

O teste incremental comecga com dois minutos de repouso. Em seguida,
inicia-se o0 aquecimento que dura cinco minutos com carga de 0,5kgf.m. Apés o
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aguecimento, a cada minuto aumenta-se 0,5kgf.m até a falha voluntaria do
individuo. O consumo de oxigénio foi coletado durante todo o teste, amostras
de sangue capilar para analise de lactato foram coletadas apds o repouso e
apos a exaustao. A frequéncia cardiaca foi coletada a cada estagio.

Nas sessOes de treinamento, o protocolo Tabata, composto por séries
de 20s de esforco com velocidade entre 90 e 100 rpm, interceptadas por
recuperacoes de 10 s, foi realizado em trés diferentes intensidades a saber:
115%, 130% e 170% da carga associada ao VO2max (iVO2max). Foi coletado
0 consumo de oxigénio em repouso, durante o exercicio e o excesso do
consumo de oxigénio ap6s o esforco (EPOC). Foram coletadas amostras de
sangue para medida dos valores de lactato em repouso, logo apds ao término
do exercicio e nos minutos 3’, 5 e 7’ apds o fim do exercicio. A frequéncia
cardiaca foi coletada antes e apds cada sprint realizado. A intervencdo era
interrompida quando o individuo nédo fosse capaz de manter a cadencia acima
de 90rpm.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Até o presente momento foram coletados dados de dois sujeitos. Os
mesmos apresentaram diferentes contribuicdes energéticas nas sessfes de
treinamento intervalado de alta intensidade. Com intensidade de 115% da
iVO2max, a contribuicdo anaerdbia alatica, latica e aerdbia foi de 22%, 30% e
48%, respectivamente. No treino com 130%, elas foram de 32%, 30% e 38%.
Por fim, no treino com 170% da iVO2max, a contribuicdo anaerébia alatica,
latica e aerdbia é de 32%, 30% e 38% (figura 1).
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Figura 1. Contribui¢cdes dos sistemas energéticos no treinamento intervalado de
alta intensidade (Painel A = 115%iVO2max; B = 130%iVO2max; C = 170%iVO2max).

Quanto a frequéncia cardiaca, em 115%iVO2max (4 sprints) os valores
médio e maximo foram de 173+6,4 bpm e 181+7,1 bpm, em 130%iVO2max (3-
4 sprints) foram de 171+6,8 bpm e 178+7,8 bpm e para 170%iVO2max (2
sprints) foram de 170+19 bpm e 176+23 bpm. A concentracao pico de lactato
foi de 15,6+2,3 mmol/L a 115%iVO2max, 16,4+2,9 mmol/L a 130%iVO2max e
de 14,2+3,1 mmol/L a 170%iVO2max.

Os resultados preliminares do presente estudo indicam elevada
solicitacdo cardiovascular e alta mobilizagédo glicolitica latica nos protocolos de
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treinamento intervalado de alta intensidade realizados. Os proximos passos do
estudo envolvem: i) ampliacdo da amostra e ii) investigacdo de associacdes e
correlacdes entre variaveis.

4. CONCLUSOES

Diferentemente do proposto por TABATA et al. (1996), parece ndo ser
possivel a realizacdo de 8 sprints intervalados de alta intensidade a
170%iVO2max. Adicionalmente, indica-se elevada demanda cardiorrespiratéria
e solicitacao glicolitica nos protocolos aplicados.
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