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1. INTRODUCAO

Em 1998 foi proposto por TABATA et al. (1996) um protocolo de exercicio
intervalado que consistia na realizacdo de 7 a 8 repeticdes de 20 segundos de esforco a
170% da poténcia associada ao consumo maximo de oxigénio (PP) intercalados por 10
segundos de recuperacédo passiva. Desde entdo, esse protocolo tém sido amplamente
utilizado no cotidiano pratico e na literatura cientifica (MA et al. 2013; MCRAE et al. 2012;
SCRIBBANS et al. 2014), entretanto, a maior parte desses estudos apresentam
incosisténcias na descricdo da intensidade (MA et al. 2013; MCRAE et al. 2012;
SCRIBBANS et al. 2014), este fato pode estar ligado a provavel inviabilidade da
realizacdo do protocolo completo na intensidade original (GENTIL et al. 2016; VIANA et
al. 2018). Essas inconsisténcias podem limitar a validade externa e consequente
extrapolacdo dos resultados para outras populacdes, portanto, mostra-se necessaria a
definicdo de uma intensidade que seja viavel de ser executada em 7 a 8 repeticdes. Com
isso, 0 objetivo do presente estudo foi avaliar o nimero de sprints alcancados por atletas
e nao atletas em protocolo com trés intensidades distintas e mesma temporalidade.

2. METODOLOGIA

A amostra foi constituida por 16 homens jovens, sendo oito estudantes fisicamente
ativos (ldade=21,88+3,72 anos; PP=238,12+17,97W) e oito ciclistas de estrada treinados
(Idade=27,88+16,45 anos; PP=351,80+42,61W).

No total, quatro visitas foram feitas ao laboratorio, respeitando um intervalo de 48h
entre cada visita. No primeiro dia, foram coletados dados antropométricos e foi realizado
teste incremental em cicloergbmetro de frenagem mecanica (CEFISE, Biotec 2100) para
definicdo da poténcia associada ao consumo maximo de oxigénio.

Nos dias posteriores, de forma randémica e respeitando intervalo de 48h, os
sujeitos realizaram testes seguindo a temporalidade de 20 segundos de esforco por 10
segundos de recuperacéo passiva, conforme originalmente proposta por TABATA et al.
(1996) mas realizado em trés intensidades distintas: 115%, 130% e 170% da Poténcia
Pico (PP) no teste incremental. Os participantes foram orientados a realizar o maior
namero de repeticdes possiveis, mantendo a cadéncia controlada entre 90 e 100rpm.

Os dados sédo apresentados em média e desvio-padrao. Apds confirmacdo da
distribuicdo normal dos dados através de teste de Shapiro-Wilk, foi utilizada andlise de
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variancia de dois caminhos para verificacdo de diferenca entre as médias,
posteriormente apontadas pelo post-hoc de Bonferroni. Foi adotado nivel de significancia
de 5% e os dados foram analisados no software estatistico Stata 14.0.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O numero de sprints é apresentado na figura 1. A analise de variancia para nimero
de sprints mostrou diferenca estatisticamente significativa entre as intensidades
(F=173,3; p=<0,001), confirmadas pelo Post-Hoc de Bonferroni para todas as
intensidades. Considerando o grupo Nao Atletas, houve diferencas entre as intensidades
115% e 130% (p=0,001), 115% e 170% (p=0,001) e 130% e 170% (p=0,001). Para o
grupo Atletas, houve diferengas entre as intensidades 115% e 130% (p=0,001), 115% e
170% (p=0,001) e 130% e 170% (p=0,001).

N&o foram encontradas diferencas significativas entre os grupos (F=1,2; p=0,28)
ou interagao (F=0,2; p=0,79).

Tabela 1 — NUumero de sprints entre atletas e ndo atletas em diferentes intensidades

(n=16).
N&ao atletas (n=8) Atletas (n=8) Total
Média +DP Média +DP Média +DP
Numero de sprints
(repeticoes)*
115%PP 17,13 +3,60 15,50 £3,34 16,31 +3,46
130%PP 9,13 £2,53 8,13 1,81 8,63 £2,19
170%PP 4,63 +1,60 3,88 1,25 4,25 1,44

* = todas intensidades sao diferentes entre si

Considerando a intensidade de 170%PP proposta originalmente por TABATA et
al. (1996), podemos observar a inviabilidade da execucao do niumero de sprints relatados
no estudo original, tanto pelos atletas ou ndo atletas. Este fato ja foi motivo de
guestionamento anteriormente (GENTIL et al. 2016; VIANA et al. 2018) e volta como um
ponto a ser discutido.

VIANA et al. (2018) também testaram a viabilidade de execucédo deste protocolo,
entretanto, os achados diferem dos encontrados no atual. Nele, os sujeitos foram
capazes de realizar apenas 7 + 1 sprints em intensidade equivalente a 115%PP, menos
do que os sujeitos do presente estudo foram capazes de realizar em intensidade de
130%PP. As diferencas na capacidade de realizac&o dos sprints pode estar relacionada
ao cicloergbmetro utilizado, de frenagem magnética que difere do cicloergbmetro
utilizado no presente estudo, de frenagem mecéanica assim como o do protocolo original.
Tais constatac¢des reforgcam a ideia de que deve-se ter cuidado ao generalizar protocolos
de treinamento intervalado, especialmente do modelo proposto por TABATA et al. (1996).

A dificuldade na realizacdo do protocolo original parece estar relacionada com o
fato das suas variaveis terem caracteristica conflitante: enquanto a temporalidade (20s
esforco : 10s de pausa) € semelhante ao que tradicionalmente é chamado de Intervalado
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Curto (HIT Curto), sua intensidade de esforco (170%PP) é caracteristica do Treinamento
de Sprint Intervalado (SIT), no qual o periodo de recuperacdo pode ser até 24 vezes
maior do que o proposto por TABATA et al. (1996) (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013). Esse
periodo de recuperacéo é fundamental para que ocorra resintese parcial dos substratos
energeéticos, que possibilitam a execu¢cao de novos sprints em intensidades semelhantes
as anteriores.

4. CONCLUSOES

Para alcancar cerca de oito esfor¢os, 130% da poténcia associada ao consumo
maximo de oxigénio parece ser a intensidade adequada, ao menos em cicloergbmetros
de frenagem mecanica, tanto para atletas e néao atletas.
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