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1. INTRODUCAO

O treino intervalado de alta intensidade (HIIT) € um modo efetivo de treino
para melhora da aptiddo cardiorrespiratéria em adultos saudaveis (BATACAN et
al., 2017; MILANOVIC et al., 2015). Quando comparado ao treinamento continuo
de moderada intensidade (CONT), o HIT parece igualmente efetivo (NASSIS,
2017), mas tempo eficiente, isto €, empregando menor volume de treino total ou
em exercicio (GILLEN; GIBALA, 2014). Ainda, protocolos com volumes
extremamente baixos e intensidades bastante elevadas também séo capazes de
aumentar a aptiddo cardiorrespiratéria desta populacdo (WESTON et al., 2014).

Entretanto, apesar de eficientes, também € necessario que estes sejam
percebidos como toleraveis ou divertidos pelos sujeitos para a manutencdo do
comportamento em médio e longo prazo (MARTINEZ et al., 2015). Um protocolo
muito aversivo pode levar a baixa aderéncia e, consequentemente, ndo ser factivel
para a populacdo em geral (COYLE, 2005). Recentemente, estudos tém
demonstrado que diferentes protocolos de HIIT sdo percebidos como tdo ou mais
divertidos que o CONT por adultos saudaveis (STORK et al., 2017). Entretanto, a
maioria destes estudos avaliou respostas a uma Unica sesséo, podendo néo refletir
as respostas de um programa de treino. Logo, ainda € necesséario avaliar o
divertimento destes protocolos a longo prazo para melhor compreender como este
progride ao longo de varias semanas de treino.

Ainda, o HIIT é comumente realizado em bicicletas ergométricas ou esteiras,
mas estes nem sempre estdo disponiveis. Para que o HIIT seja proposto para a
populacéo, alternativas mais pragmaticas sao necessarias (BATACAN et al., 2017).
Nesse contexto, protocolos de HIIT executados a partir de exercicios calisténicos e
intensidade all-out (HIT-C) foram capazes de aumentar a aptidao
cardiorrespiratoria de homens (SCHAUN, 2016) e mulheres (MCRAE et al., 2012).
Estes protocolos necessitam de pouquissimo material e podem ser realizados em
guase todos os ambientes, sendo uma alternativa interessante e de baixo custo aos
protocolos de HIIT tradicionais (HIIT-T). Previamente, HEISZ et al. (2016)
demonstraram que o divertimento percebido aumentou progressivamente em
adultos jovens saudaveis que realizaram HIIT-T, mas ndo CONT, ao longo de seis
semanas de treino. Contudo, nenhum estudo comparou as mudangas no
divertimento ao longo de programas de HIIT-T e CONT com os de HIIT-C.

Esses resultados proveriam um maior entendimento sobre (i) como os
sujeitos percebem um modo de treino mais pratico (i.e. HIIT-C); (ii) se este é mais
divertido quando comparado ao HIIT-T e CONT, e (iii) reforcar “...] uma avenida
promissora para promover o exercicio intervalado em cenérios do "mundo real"
(STORK et al., 2017). Assim, o presente estudo objetivou avaliar e comparar as
respostas de divertimento entre HIIT-T, HIIT-C e CONT em adultos jovens ao longo
de 16 semanas de treinamento.
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2. METODOLOGIA

Participaram do estudo quarenta e um homens jovens saudaveis recrutados
voluntariamente (23,73 + 0,65 anos, 1,79 + 0,01 m, 78,51 + 1,73 kg; VO2max: 46,66
+ 7,27 ml.kgl.min?). Os sujeitos foram submetidos a um teste incremental para
determinacdo das cargas de treino e foram randomizados para trés grupos
experimentais (HIIT-T: 15; HIIT-C: 12; CONT: 14), os quais completaram 16
semanas de treino (3x/sem). Na oitava semana, os participantes dos grupos HIIT-
T e CONT repetiram o teste para ajuste das cargas de treino. Todos os participantes
leram e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido e o projeto de
pesquisa foi previamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Escola
Superior de Educacao Fisica (CAAE: 49499415.0.0000.5313).

O divertimento percebido foi avaliado através da Physical Activity Enjoyment
Scale (PACES; KENDZIERSKI; DECARLO, 1991). Essa escala é composta por 18
guestbes bipolares em escala likert variando entre 1 (e.g. Eu ndo gostei) e 7 (e.g.
Eu gostei). Com base na instrugdo “Por favor, avalie como vocé se sente neste
momento em relacdo ao exercicio que vocé realizou" a escala foi respondida 10
min apods a sessdo. Essa avaliacdo foi realizada apds a primeira sessao (semana
um) e novamente ap0s a primeira sessdo das semanas cinco, nove, treze e
dezesseis. Nota-se que a escala da semana nove corresponde a sessao
imediatamente apds o reajuste de carga nos grupos HIIT-T e CONT.

Quanto aos protocolos de treino, HIIT-T compreendia aquecimento em
esteira de quatro minutos a 90-95% da velocidade associada ao segundo limiar
ventilatorio (determinado durante o teste incremental) e seguido de oito esfor¢os de
20 s a 130% da velocidade maxima do teste incremental alternados por 10 s de
recuperacao passiva. HIIT-C, por sua vez, também realizou aquecimento de quatro
min seguido de oito esforcos de 20 s alternados por 10 s de recuperacéo passiva.
Entretanto, ao invés de esteira 0s sujeitos realizaram exercicios calisténicos em
intensidade all-out. Especificamente, a sequéncia composta por uma série de
burpee, alpinista, meio agachamento com desenvolvimento (halteres de 3,1 kg) e
polichinelo foi realizada duas vezes, totalizando as oito séries de esforco. Para
garantir o maximo esforc¢o, os participantes receberam forte encorajamento verbal
durante todas as séries realizadas. Por fim, CONT envolveu corrida em esteira por
30 min com intensidade de 90-95% da frequéncia cardiaca associada ao segundo
limar ventilatorio.

Para a andlise estatistica, a normalidade, homogeneidade das variancias e
esfericidade dos dados foram testadas através dos testes de Shapiro-Wilk, Levene
e Mauchly, respectivamente, e os dados estdo apresentados em média + DP. Os
escores totais da PACES foram comparados através de ANOVA two-way (grupo X
momento) com medidas repetidas e post hoc de Bonferroni. Em caso de interacao
significativa, os fatores principais foram testados por meio de teste F e a
significancia estatistica foi aceita ao nivel de p < 0,05 para todas as analises.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Conforme observado na Figura 1, ndo foram encontradas diferencas
significativas em relagdo ao escore total da PACES ao longo do periodo de
intervencao (p = 0,344) e nem diferencas entre os grupos avaliados (p = 0,521).
Assim, o presente trabalho é pioneiro em demonstrar que um programa de treino
baseado em exercicios calisténicos é percebido como divertido de modo
semelhante a protocolos de HIIT e CONT baseados em ergdmetros, mesmo com a
alta-intensidade empregada. Esse achado é relevante pois o HIIT-C pode ser
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realizado em quase qualquer local sem a necessidade de equipamentos caros ou
especificos. Mais importante ainda, nossos resultados demonstram que esses
protocolos sdo capazes de manter os participantes motivados por até quatro
meses, independentemente do modo de treino realizado.
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Figura 1. Escore total da escala de divertimento, sendo que 18 e 126 correspondem ao
escore minimo e maximo, respectivamente.

Até entdo, poucas investigacdes avaliaram o divertimento percebido durante
e apbés um programa de HIIT. Com base em escala likert de 10 pontos, HIIT-C foi
percebido como divertido de maneira aguda e essa resposta aumentou
significativamente ap6s um periodo de quatro semanas em mulheres
recreacionalmente ativas (6,1 e 7,1; MCRAE et al.,, 2012). Contudo, apés a
intervencao a intencao de implementar HIIT-C em suas rotinas com frequéncia de
trés sessdes semanais ndo demonstrou aumento. Nossos resultados estendem
esses achados demonstrando que HIIT-C pode ser percebido como divertido por
até 16 semanas em homens jovens saudaveis e demonstram que essa frequéncia
de treino é factivel, ao menos em homens, conforme evidenciado pela aderéncia
de ~90% em nossos sujeitos. Mais recentemente, mulheres universitarias também
reportaram divertimento relativamente alto ap6s HIIT-C, o qual foi mantido apds
nove semanas de treino com frequéncia de duas sessdes semanais (4,2 e 4,2) em
escala likert de 7 pontos (LANGDON et al., 2016). Em conjunto, esses resultados
demonstram que o HIIT-C pode, de fato, ser percebido como divertido em adultos
jovens saudaveis ao passo que também sdo capazes de melhorar desfechos
relacionados a saude como a aptiddo aerobia (MCRAE et al.,, 2012; SCHAUN,
2016). Por outro lado, nenhum dos estudos mencionados objetivou comparar o
HIIT-C com tipos de treino diferentes e, dessa forma, esse € o primeiro trabalho a
demonstrar sua viabilidade como um modo de treino pragmatico.

Nesse contexto, tendo em vista a enorme prevaléncia de inatividade fisica
na populacéo, € necessario buscar entender quais S0 0S passos necessarios para
tornar todas essas opc¢des alcancaveis para 0 maior numero de sujeitos. Além
disso, é importante destacar que, apesar dos resultados positivos observados, a
conversa informal com os participantes revelou que proximo ao fim da intervencéo
estes estavam interessados em mudar ou alterar o seu programa de treino, o que
reitera a importancia de profissionais possuirem mais de uma ferramenta (i.e.,
modo de treino) ao seu alcance.
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4. CONCLUSOES

Com base nos resultados apresentados, conclui-se que HIIT-C pode ser
percebido como divertido por homens jovens saudaveis de maneira semelhante
aos protocolos tradicionais de HIIT e CONT baseados em ergdbmetros. Ainda, €
demonstrado que esses resultados positivos podem ser mantidos por pelo menos
16 semanas, sugerindo que protocolos que empregam o peso corporal como
resisténcia podem ser uma avenida promissora para promoc¢do do exercicio
intervalado em cenarios mais préoximos da realidade.
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