4

) 62 SEMANA
INTEGRADA
y UFPEL 2020

PRODUGAO DE LACTATO E CONSUMO DE OXIGENIO EM PROTOCOLOS
DE SPRINTS INTERVALADOS COM CADENCIA ALL-OUT OU CONSTANTE

GABRIEL VOLZ PROTZENY, BRENO BERNY VASCONCELOS? RODRIGO
FREIRE GUIMARAES?; MARINA BARRIOS BROCHADO* BRUNO NICANOR
MELLO DA SILVA?®; FABRICIO BOSCOLO DEL VECCHIO®

'Escola Superior de Educacgéo Fisica, UFPel — gprotzen@gmail.com
2Escola Superior de Educagéo Fisica, UFPel — brenobvasc@gmail.com
3Escola Superior de Educacgéo Fisica, UFPel — rodrigoguima.esef@gmail.com
“Escola Superior de Educacgédo Fisica, UFPel — marinabarrios1@hotmail.com
*Escola Superior de Educagéo Fisica, UFPel — brunonmellodasilva@gmail.com
6Escola Superior de Educagéo Fisica, UFPel — fabricioboscolo@gmail.com

1. INTRODUCAO

O Treinamento Intervalado de Alta Intensidade, ou High-Intensity Interval
Training (HIIT) € um modelo de exercicio composto por repetidos esforgos em
intensidades acima do limiar anaeroébio intercalados por periodos recuperativos. O
manejo do tempo de esforgo e de recuperagao, além de outras variaveis, permite
ao treinador orientar as adaptagdes desejadas. De acordo com o manejo das
variaveis, o HIIT pode ser classificado em pelo menos quatro modelos diferentes,
a saber: longo, curto, sprints repetidos e sprints intervalados (Girard, Mendez-
villanueva, Bishop, 2011; Buchheit & Laursen, 2013).

O Treinamento de Sprints Intervalados, ou Sprint Interval Training (SIT), &
um modelo de HIIT caracterizado pela repeticao de esforgos curtos (10-30s) em
intensidades maximas, intercalado por periodos de recuperacao relativamente
extensos (60-300s) em baixa intensidade ou em repouso (Buchheit & Laursen,
2013).

O SIT é capaz de gerar adaptagdes positivas em diversas populagdes,
desde atletas a doentes, promovendo aumento no consumo maximo de oxigénio
através de melhora na capacidade oxidativa do tecido muscular (Bailey et al.
2009; Burgomaster et al. 2005, 2008; Gibala et al. 2006; MacDougall et al. 1998).
Para manutencdao da intensidade do esforco, o protocolo apresenta grande
exigéncia anaerdbia e neuromuscular, o que produz efeito subagudo prolongado e
gera as adaptacgdes supracitadas de maneira tempo-eficiente, se tornando muito
relevante para as diversas populagdes (Tong et al., 2011; Whyte et al., 2012).

E caracteristico desse modelo a aplicacdo de cadéncia maxima - all-out -,
assim, observa-se elevados valores inicialmente, que vao sendo reduzidos
simultaneamente ao aumento da fadiga durante o esfor¢co (Buchheit & Laursen,
2013). Deste modo, a adogdao do esforgo all-out gera fadiga extrema, e
consequente; reducdo no prazer imediato ao realizar o exercicio (Ekkekakis,
Parfitt, Petruzello, 2011). O que pode afetar negativamente a aderéncia ao
importante modelo de esfor¢co. Dessa forma, a adocido de cadéncia constante com
carga externa equalizada poderia promover adaptagdes semelhantes, com menos
desconforto.

Com isso, o objetivo do presente estudo € comparar os efeitos fisioldgicos
agudos de duas sessdes de SIT, uma com cadéncia all-out e outra com cadéncia
constante.
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2. METODOLOGIA

Para comparar SIT all-out e constante, homens de 18 a 35 anos,
recreacionalmente treinados, participaram de estudo de caracteristica
semi-experimental com medidas repetidas.

Todos sujeitos completaram duas visitas ao laboratério. Na primeira, foi
assinado o termo de consentimento livre e esclarecido e executado o protocolo
all-out. Na segunda visita, o protocolo constante foi executado, com cadéncia fixa
idéntica a média de cadéncia produzida no all-out.

Ambos treinos foram realizados em cicloergdmetro mecanico Cefise (Biotec
2100, Sao Paulo, BR), e foram precedidos por aquecimento padronizado de 10
minutos e carga de 1kg. A carga permaneceu constante a 7,5% da massa
corporal do sujeito. Com a carga e cadéncia média iguais, a produgao média de
poténcia também foi igual em ambos os treinos, diferindo entdo, apenas pela
distribuicdo da cadéncia.

Para obtengdo da demanda fisiolégica dos treinos, foram coletados
consumo de oxigénio (VO2), durante e imediatamente apds treino (VO2000,
MedicalGraphs), e medida a concentragdo de lactato sanguineo ([LAC]) antes,
apos cada sprint, bem como nos minutos 3, 5 e 7 apds término do treino (YSI
2300, Ohio, EUA).

Para analise estatistica, foi realizada tabulagdo em planilha Excel 365,
posteriormente os dados foram transferidos para o Stata v.74. A normalidade dos
dados foi confirmada com o teste de Shapiro-Wilk. Primeiro, foi aplicada
estatistica descritiva para apresentacao dos dados em média e desvio padrao.
Entdo, as variaveis dependentes (VO2 e [LAC]) foram comparadas por protocolo,
através do teste T de Student pareado. O nivel de significancia considerado foi
5%.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo objetivou investigar o efeito da manipulagdo da
cadéncia (all-out ou constante) em protocolo de SIT. Como principais achados,
observou-se diferengas, na [LAC] cinco minutos apds exercicio, e no VO2
(maximo e médio). Ao melhor de nosso conhecimento, esse é o primeiro estudo a
investigar a manipulacdo da cadéncia sobre efeitos fisiolégicos de protocolo de
SIT.

Até o momento, seis sujeitos completaram as duas sessdes de treinos
(24,2+2,79 anos; 177,3t7,34 cm; 72,7+9,90 kg). Como esperado, ndo houve
diferengca na poténcia média entre os protocolos (all-out = 604,1£118,86 W,
constante = 596,1£117,97 W) (p=0,199), ou na cadéncia média (all-out =
112,7+9,33 rpm; constante = 111,2+9,11 rpm) (p=0,174). Dessa forma, os treinos
foram equivalentes quanto a carga externa.

Os beneficios do SIT ja estdo bem estabelecidos na literatura. O modelo
mostra-se capaz de promover adaptac¢des aerdbias e anaerodbias, desde atletas a
pessoas adoecidas (Koral et al., 2018; Whyte et al., 2010). Tais adaptagdes sao
explicadas pelas exigéncias fisioldégicas durante e apds a pratica. No nosso
trabalho, apresentamos as variaveis [LAC], que representa a exigéncia anaerdbia
latica, e a variavel VO2, que representa a exigéncia aerdbia e anaerdbia alatica.

A Figura 1 apresenta as respostas de [LAC]. Foi observada diferenca
somente na [LAC], no quinto minuto apds a finalizagao do protocolo (p=0,01). Nao
foram observadas diferengas no repouso (p=0,064) e nos momentos pos sprint 1
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(p=0,882), 2 (p=0,084), 3 (p=0,179) 4 (p=0,121), e nos momentos 3 minutos
(p=0,115) e 7 minutos (p=0,129) apods os protocolos. Desse modo, parece haver
semelhancga quanto a exigéncia anaerdbia latica, exceto pelo quinto minuto pés.

Figura 1. Comportamento da concentragéo de lactato sanguineo durante e apds
execucao de sprints intervalados all-out ou com cadéncia fixa controlada.

-+ All-out # Cadéncia controlada

Concentracdo de Lactato Sanguineo
(mmel/L

Pré Poés S1 Pés S2 Pos S3 Pds S4 Pés 3 min Pds 5 min Pds 7 min

* - Diferenga entre all-out e cadéncia controlada (p=0,01)

Quanto ao comportamento do VO2, o protocolo all-out promoveu maior
consumo maximo de oxigénio durante o treino (38,5+4,7 ml.kg.min-"), do que o
protocolo controlado (34,2+3,1 ml.kg.min-") (p=0,015). Ainda, all-out promoveu
maior consumo médio de oxigénio (18,8+1,5 ml.kg.min-') quando comparado ao
controlado (16,7+1,7 ml.kg.min-*) (p=0,042). Apesar disso, os valores observados
no treino constante sdo bastante elevados, o que sugere que também haveriam
adaptagdes cronicas na aplicacdo desse modelo, embora provavelmente em
menores magnitudes.

O estudo devera ser finalizado e o tamanho amostral aumentado, para que
as evidéncias sejam confirmadas. Ainda n&o foram mensuradas variaveis
relativas a demanda neuromuscular, que é bastante exigida no SIT.

4. CONCLUSOES

Por fim, o SIT realizado de forma all-out parece ser capaz de produzir mais
impacto fisiolégico que o SIT com cadéncia constante. Entretanto, o protocolo
realizado com cadéncia controlada se mostrou eficaz em gerar demandas
fisiolégicas. Dessa forma, pode ser aplicado em pessoas que nao buscam
maximo desempenho, mas maior prazer durante a execug¢ao do treino.
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