Efeitos de diferentes volumes de treinamento intervalado de alta
intensidade em ciclo ergdbmetro na reducdo de gordura corporal em
mulheres
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Resumo: Devido a necessidade de programas de emagrecimento realmente eficientes e a crescente
investigacdo sobre o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), o objetivo deste estudo é investigar o
efeito de HIIT em doses diferentes, na composicdo corporal de mulheres em 12 sessdes de treinamento.
Metodologia: Oito mulheres (idade 28,8 + 12,3 anos) foram aleatoriamente distribuidas para participar do
grupo G20 (n=4), na qual realizava 20min de HIT (15s:45s) ou do grupo G30 (n=4) que realizava 30min do
mesmo protocolo de HIIT. Os dois grupos realizavam duas sessées semanais, completando um total de 12
sessOes ao término da pesquisa. Antes e apds 24h-48h do término das 12 sessdes, foram coletados os
seguintes dados: massa corporal, perimetro de cintura, perimetro abdominal, perimetro de coxa, dobra
cutdnea abdominal, dobra cutdnea de coxa e percentual de gordura (%G). Resultados: O G20 obteve um
efeito moderado na redugdo do %G (p<0,05 e tamanho de efeito £5=0,9), um grande efeito na redugdo da
dobra de coxa (p<0,05 e ES=2,5) e um efeito pequeno na redugao de perimetro abdominal (ES=0,42). Ja o
G30 apresentou diferencgas significativas apenas na dobra abdominal (p<0,05 e ES=0,38); apesar de ndo
significativo, o G20 também apresentou redugdo nessa dobra (ES=0,51). Conclusdo: Duas sessdes semanais
de HIIT de 20min mostraram-se mais eficientes na redugdo de gordura corporal do que duas sessGes de
30min. Com 10min a menos de exercicio, o G20 manteve a intensidade elevada, o que parece ser fato
primordial para a redugdo de gordura corporal.
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Effects of different volumes of high intensity interval training ergometer cycle on
the reduction of body fat in women

Abstract: Due to today’s nedd for really efficient programs focused on weight-loss as well as the growing
investigation about the high intensity intermittent trainig (HIIT) this study aims to investigate the effect that
HIIT, in different doses, has on the reduction of fat in women’s bodies along 12 training sessions. Methods:
Eight adult women (age 28,8 + 12,3 years) was divided randomically into two groups: G20 (n=4), which
performed 20-minutes long sessons (15s:45s) and G30 (n=4), which did 30 minutes of the some exercise
(HNT). Both groups had two weekly sessions, reaching 12 sessions all together along the research. Data was
collected before the training session as well as 24-48hours after the last training. It focused on body mass,
perimeter of waist, abdominal perimeter, perimeter of the thigh, abdominal cutaneous fold, cutaneous fold of
the thigh and percentage of fat (%QG). Results: In G20 the effect size was moderate in the reduction of fat
percentage (p<0,05 e ES=0,9), large in the reducing the thigh’s fold (p<0,05 e ES=2,5) and small in the
reduction of the abdominal perimeter (ES=0,42). As for the G30, there was significant differences only in the
abdominal fold (p<0,05 and ES=0,38), which - in spite of not being significant — was the same found in G20
(es= 0,51). Conclusion: Two 20 minutes long HIIT session per week proved to be more efficient in reducing
body fat than two 30 minutes long sessions. In other words, with 10 minutes shorter G20 was able to keep the
high intensity, which seems to be a key factor to reduce body fat.

Keywords: Intervalado training. HIIT. Corporal fat. Intensity

Efectos de diferentes volimenes de entrenamiento intervalado de alta intensidad
en ciclo ergémetro en la reduccion de grasa corporal en mujeres

Introduccién: Debido a la necesidad de programas de adelgazamiento realmente eficientes y a la creciente
investigacion sobre el entrenamiento intervalado de alta intensidad (HIIT), el objetivo de este estudio es
investigar el efecto del HIIT en 12 diferentes en la composicién corporal de mujeres por medio de doce
secciones de entrenamiento. Metodologfa: Los sujetos fueron distribuidos aleatoriamente para participar del
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grupo G20 (n=4), el cual realizé veinte minutos de HIIT (15s:45s); o del grupo G30 (n=4) que realiz6 treinta
minutos del mismo protocolo de HIIT. Los dos grupos realizaron dos secciones semanales completando un
total de doce secciones al finalizar la investigacion. Antes y después de 24-48 horas del término de las doce
secciones, fueron colectados los siguientes datos: masa corporal, perfmetro de la cintura, perimetro
abdominal, perimetro del muslo, pliegue cutdneo abdominal, pliegue cutdneo del muslo y el porcentaje de
grasa (%G). Resultados: El G20 obtuvo un efecto moderado en la reduccion del %G (p<0,05 e ES=0,9), un
grande efecto en la reduccion del pliegue del muslo (p>0,05 e ES=2,5) y un efecto pequefio en la reduccién
del perimetro abdominal (ES=0,42). EI G30 present6 diferencias significativas en el pliegue abdominal
(p<0,05 e ES=0,38), a pesar de no ser tan significativo, el G20 también present6 una reduccion en este
pliegue. Conclusién: Las dos secciones semanales de HIIT de 20 minutos se mostraron mas eficientes en la
pérdida de grasa corporal que en las dos secciones de 30 minutos. Con 10 minutos menos de ejercicio, G20
mantiene la intensidad elevada, lo que parece ser el hecho primordial para la pérdida de grasa corporal.
Palabras clave: Entrenamiento intervalado. HIIT. Grasa corporal. Intensidad.

Introducio

Antes as descobertas e os beneficios a satde que o exercicio proporciona, o
namero de praticantes de atividade fisica vem aumentando, e estudos mostram que
atividades aerobicas de carater continuo, como: caminhar, correr e andar de bicicleta sao
as mais realizadas com o proposito de perda de peso. (KRUGER et al., 2007). Entretanto,
apesar do aumento do nimero de praticantes, os indices de sobrepeso e obesidade vém
aumentando a cada década, segundo a Organizagdo Mundial da Satde (2013), sendo
classificada como epidemia.

Além da obesidade e do sobrepeso, muitos individuos buscam o exercicio ffsico
para fins esportivos e estéticos, e muitos programas de treinamento envolvem grande
carga horéria semanal, a fim de que os interessados obtenham resultados como melhora
cardiorrespiratéria e massa livre de gordura. No contexto atual, muitos individuos que
gostariam de estar envolvidos em praticas de exercicios ndo tém grande disponibilidade
de tempo, dificultando a prética. Exercicios de carater continuo de baixa e moderada
intensidade sdo mencionados e prescritos quando o objetivo é perda de gordura corporal;
entretanto, esse método vem sendo julgado como de real eficiéncia. (GENTIL, 2011).

Um dos métodos que vem sendo proposto e ganhando espaco pela sua eficiéncia
na perda de gordura corporal total, perda de gordura abdominal e melhora
cardiorrespiratéria, em um periodo menor de estimulo que o treinamento continuo é o
treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), na sigla em inglés para Higth Intensity
Intermittent Training. (ASTORINO et al., 2013). Esse método de treinamento consiste de um
breve periodo de alta intensidade seguido de um perfodo de recuperagdo que pode ser
passiva ou ativa. Pesquisas anteriores mostram melhora na capacidade de oxidar gordura
e melhora na atividade enzimatica mitocondrial com o HIIT. (BURGOMASTER et al., 2005;
TRAPP et al., 2008). Esse método de treinamento vem demonstrando maior adesdo ao
exercicio devido ao menor tempo de estimulo e a quebra da monotonia em vista da
atencdo para mudanca de intensidade. (WILMORE; COSTIL, 2003).

Tendo como fator primordial a intensidade do exercicio, diversos estudos vém
investigando e comparando o HIIT com treinamento continuo, embora haja um deficit na
literatura quanto a pesquisas que investiguem, em um mesmo estudo, diferentes protocolos
de HIIT. Além disso, a grande maioria dos protocolos de treinamento envolve de trés a
cinco sessdes semanais de 20 a 60min, como é o caso do estudo de Trapp et al. (2008) que
caracterizou o protocolo de HIIT com mulheres jovens, trés vezes por semana, 20min em
cada sessdo, com sprint de 8 s e 12s de recuperagdo, durante 15 semanas. Protocolos que
abrangem mais que trés sessdes semanais podem sofrer menor adesao ao treinamento por
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sedentarios e individuos com sobrepeso, sendo necessaria uma versdo reduzida do
protocolo, mas que garanta o efeito desejado, a fim de assegurar maior adesdo.

Ja esta bem-descrito na literatura que o HIIT é realmente eficiente (METCALFE et al.,
2011; TRAPP et al., 2008) trazendo 6timos resultados em pouco tempo de treinamento.
Entretanto a metodologia ideal para garantir resultados ndo esta bem-esclarecida,
trazendo divergéncias de intensidade e duracdo do exercicio, ressaltando a necessidade
de mais pesquisas, a fim de favorecer os profissionais de Educagao Fisica e a populagao
que os mesmos abrangem.

Em razdo desse cenario, cujos métodos de treinamentos sdao longos ou entdo
necessitam de muitas sessées semanais, se faz necessario um método de treinamento
acessivel para o pablico sedentario, que possui pouca disponibilidade de tempo para a
prética e que busca tanto o emagrecimento como a melhora do condicionamento fisico.

Portanto, o objetivo deste estudo é investigar o efeito do treinamento intervalado de
alta intensidade na composicdo corporal de mulheres em apenas duas sessdes semanais
de 20 ou 30min de HIIT, totalizando 12 sessdes, verificando também a eficiéncia de
diferentes volumes de treinamento, 20min (G20) por sessdo e 30min (G30), questionando
se 10min de treino por sessdo sdo realmente eficientes em altas intensidades, buscando
um volume de treinamento ideal e necessario para atingir a perda de gordura corporal.

Materiais e Métodos

Sujeitos

A tabela 1 apresenta as caracteristicas das participantes, que foram selecionadas
para esta pesquisa (16 mulheres brasileiras), residentes no Sul do Pais, saudaveis,
recreativamente ativas, com histérico de pratica de exercicios nos Gltimos seis meses, na
qual foram distribuidas aleatoriamente para pertencer ao G20 ou ao G30. Apenas oito
voluntarias puderam concluir o estudo, pertencendo quatro delas ao G20 e quatro ao
G30 (tabela 1).

Ao chegar ao laboratério, as voluntarias responderam a uma série de
questionamentos para comprovar a seguranga em participar do estudo e, apés explicagao
dada acerca do seu papel na pesquisa, todas assinaram o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido. Na primeira ida ao laboratério, as participantes foram submetidas a
avaliacdo inicial que coletou peso corporal a partir de balanga digital (G-7ECH), dobras
cutaneas: axilar média, suprailfaca, coxa, panturrilha medial com adipdmetro (/nnovare 2
CESCORP) para calcular o percentual de gordura corporal (%G) a partir da férmula de
Petroski (1995). Além das dobras cutaneas pertencentes a férmula, foi coletada a dobra
cutanea abdominal. Também foram avaliados os perimetros corporais com fita métrica:
cintura, abddmen e coxa. As participantes ndo tiveram acompanhamento nutricional,
entretanto, foram orientadas a ndo permanecer mais de trés horas em jejum antes do
treinamento e a darem um intervalo minimo de 45min da Gltima refeicdo antes de realizar
a sessdo de treino. Apos a coleta de dados, as participantes foram submetidas ao primeiro
treino adaptativo.

Tabela 1 — Caracterfsticas dos sujeitos

G20 (n=4) G30 (n=4)
Idade (anos) 32,5 11,09 25,25 1,7
Estatura (m) 1,62 0,04 1,61 0,07
Peso Corporal kg) 63,83 4,76 62,33 19,08  Nota: %G, percentual de gordura.
%G 27 003 27 0.04 Fonte: Elaborada pelos autores.
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Treinamento intervalado de alta intensidade

Bicicletas ergométricas (Maxx2000) foram utilizadas para o treinamento. O
protocolo experimental consistiu de 12 treinos, duas vezes por semana, sendo os quatro
primeiros treinos adaptativos com, no minimo, 24h de intervalo da sessdo anterior. Caso
alguma sessdo de treino fosse perdida durante a semana, uma sessdo de treino a mais era
inclusa no término da pesquisa.

O cronograma do treinamento esta exemplificado na tabela 2. O protocolo de HIIT
nesta pesquisa seguiu a proporcdo de 1:3, iniciado com 4min de aquecimento na
bicicleta ergométrica, com sobrecarga ajustada e seguindo a formagao de 15s:45s quando
as voluntarias realizavam 15s de sprint maximo e 45s de recuperacdo ativa. O G20 foi
escolhido a realizar 20min dessa formacao, e o G30, 30min da mesma formacao.

No primeiro treino adaptativo, as voluntarias dos dois grupos de treinamento
realizavam 10min do protocolo com sobrecarga de 0,5% do peso corporal. Apds a
primeira sessdo, as participantes alegaram sensacdo de “perda de pedal” devido a baixa
sobrecarga submetida. Entdo, no segundo treino adaptativo, também de 10min, todas as
participantes foram submetidas a 0,5kg de sobrecarga. Na terceira sessdo adaptativa, as
voluntarias dos dois grupos de treinamento realizaram 15min do protocolo de HIIT e, na
quarta sessdo, as voluntarias do G20 realizaram 15min, enquanto o G30 realizou 20min.
Na quinta sessdo de treino, todas as voluntarias do G20 realizaram o aquecimento e 16
ciclos 15s:45s, e as participantes do G30 realizaram o aquecimento e 26 ciclos 15s:45s.
Portanto, o G30, em cada sessdo de treino, realizou 10 ciclos a mais da mesma formacao
de treinamento que o G20.

ApOs a sexta sessdo de treino, caso houvesse adaptacdo, ou seja, se a intensidade
do sprint estivesse facil, as participantes eram submetidas a um acréscimo de 0,2kg na
sobrecarga. O treinamento foi supervisionado, e todas as participantes eram estimuladas
verbalmente a atingirem sua intensidade méaxima durante os 15s de sprint. Apbés um
periodo de 24h a 48h do término da Gltima sessdo de treino, as voluntarias foram
submetidas a avaliacdo final que coletou os mesmos dados do inicio da pesquisa.

Tabela 2 — Cronograma de treinamento G20 e G30

Adaptacio Adaptacio Semana3 Semana4 Semana5 Semana 6

G20 10 10 15 15 200 200 200 200 200 200 200 20

G30 70 107 157 207 30° 30" 30° 30" 30" 30" 30 30
Sessbe

S 7 2 3 4 52 6 7 8 9 10 11 12

Nota: ’ tempo em minutos.
Fonte: Elaborada pelos autores.

Analise estatistica

Teste t de student para amostras pareadas do software SPSS 17.0 foi utilizado para
analisar a eficicia de cada treinamento (20 e 30min) no peso corporal, percentual de
gordura total, perimetro de cintura, perimetro de abdémen, dobra cutanea abdominal e
dobra cutinea de coxa. Ainda: foi realizada a andlise do tamanho do efeito para
protocolos de treinamento segundo Rhea (2004) classificados seguindo a escala de
relevancia trivial (T: ES<0.35), pequena (S: ES=0.35-0.80), moderada (M: ES=0.80-1.50) e
grande (L: ES>1.50) para individuos recreativamente ativos.
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Resultados

A tabela 3 apresenta os achados da pesquisa. O G20 diminuiu o %G e a dobra de
coxa; o %G obteve um efeito moderado (ES 0,9), e a dobra de coxa obteve um grande
efeito (ES 2,5). Ja o G30 apresentou diferencas significativas apenas na dobra abdominal
com um tamanho de efeito pequeno de 0,38, sendo as demais variaveis triviais. Ainda: a
diminuigdo do perimetro de cintura, que ndo foi significativa, obteve um pequeno efeito
do treinamento, ou seja, apesar de ndo ser representativo para o restante da populagao
(RHEA, 2004), essa amostra obteve resultados com o treinamento de 20min. O G20
também apresentou um pequeno efeito na diminuicdo da dobra abdominal (ES 0,51), o
que repete o encontrado em perimetro de cintura, em que, apesar de o P encontrado néo
ser inferior a 0,05, o ES foi de 0,42.

O treinamento proporcionou uma diminui¢do de 2,63% no percentual de gordura
total do G20 enquanto para o G30 a diminuicao foi de 1,45%. A dobra cutanea de coxa
obteve uma redugdo de 8,00mm apo6s o treinamento para o G20, enquanto para o G30 a
reducdo foi de 1,05mm.

Tabela 3 — Mudangas na composicdo corporal antes e apds o treinamento

Variavel Pré-G20 P6s-G20 A ES Pré-G30 P6s-G30 A ES
PC 63,83 46 63,10 5,78 -0,73 0,157 62,33 19,08 62,65 19,51 +0,33 0,027
% GC 27 0,03 24 0,02 -3 09M 27 0,05 26 0,05 -1 0,337
P. Cin. (cm) 75,98 4,71 73,98 5,38 -2,00 0425 72,08 9,44 7198 9,89 -0,1 0,017
P. Abd. (cm) 84,13 5,87 83,10 8,21 -1,03 0,177 81,63 3,05 81,68 13,00 +0,05 or
P.Cox. (cm) 53,23 3,50 52,43 3,76 -0,8 0,237 52,60 7,82 53,53 9,37 +0,93 0,127
D. Abd. (mm) 32,63 10,16 27,45 6,16 -5,18 0,518 29,63 4,25 28 4,02 -1,63* 0,385
D. Cox. (mm) 32,25 3,20 24,25 6,64 -80* 2,50/ 39,88 13,14 38,83 12,68 -1,05 0,087

Abreviagoes: PC, peso corporal; %G, percentual de gordura; P. Cin, perimetro de cintura; P. Abd., perimetro
de abdémen; P. Cox., perimetro de coxa; D. Abd., dobra abdominal; D. Cox., dobra de coxa.

Nota: ES, tamanho do efeito; T, trivial; S, pequeno; M, moderado; L, grande.

A, diferenga ap6s o treinamento. +, ganho. -, perda. , desvio padrdo

* P<0,05.

Fonte: Elaborada pelos autores.

Discussdo

Devido a crescente investigacdo e as descobertas sobre a eficiéncia e os beneficios
do HIIT a satde, principalmente quando relacionado a perda de gordura corporal e,
concomitantemente, ao julgamento da ineficiéncia do treinamento continuo (GENTIL,
2011), este estudo teve como objetivo avaliar a eficacia do treinamento intervalado de
alta intensidade na redugdo de gordura corporal em mulheres. Também buscou um
volume ideal para se obter resultado na perda de gordura corporal, verificando o efeito do
mesmo protocolo de treinamento, porém com volumes diferentes, na diminuicdo de
gordura corporal, mostrando o real efeito de 10min a mais de sessdo do exercicio.

O G20 apresentou maior perda de gordura corporal total e maior tamanho de efeito
nas variaveis pesquisadas que o G30. Os principais achados do presente estudo
mostraram que o G20, com 10min a menos de exercicio, obteve uma diminuicdo da
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dobra cutanea de coxa superior, quando comparada ao G30. O G20 perdeu uma média
de 8,0 4,92mm de dobra, enquanto o grupo G30 perdeu 1,05 1,73mm, o que
demonstra que 20min de HIIT sdo mais eficientes que 30min na reducdo da gordura
subcutanea de coxa, o que corrobora os achados de Trapp e colaboradores (2008) que
obtiveram uma maior reducao de gordura de coxa com 20min de HIIT (8s:12s) quando
comparado ao treinamento continuo e ao grupo-controle.

Aliada a esse achado esta a intensidade do treinamento, uma vez que as
participantes do G20 mantiveram a intensidade elevada em todos os sprints; ja as
participantes do G30, apesar do estimulo verbal, no geral, realizavam sprints de forma
submaxima, controlando a intensidade para conseguir completar os 30min de treino.

Meckel e colaboradores (2011) realizaram um trabalho com sprint de corrida e
concluiram que o treinamento intervalado com redugdo no volume esta associado a
maiores respostas metabdlicas, ao nivel de lactato e a maiores respostas anabélicas, com
aumento do nivel de GH circulante. Outro fator aliado a alta intensidade é citado por
Laursen e Jenkins (2002) que referem melhora na sensibilidade insulinica relacionada a
exercicio de alta intensidade e de baixo volume.

A reducdo do percentual de gordura total foi mais significativa no G20 com um ES
moderado, apoiando os achados do estudo classico de Tremblay e colaboradores (1994),
que indicam maior reducdo de gordura subcutanea com treinamento de alta intensidade
do que programas com intensidade moderada, nos quais devido ao maior volume de
treinamento, o G30 diminui sua intensidade no exercicio. Laforgia e outros (1997) ja
relataram que o esforgo de alta intensidade provoca maior estresse metabélico gerando,
assim, um maior dispéndio de energia para o retorno a homeostase, concordando com os
achados do presente estudo em que a maior intensidade do G20 trouxe melhores
resultados. Talvez os resultados desta pesquisa ndo sejam reprodutiveis para toda a
populacdo (P > 0,05), no entanto, o ES prova os melhores resultados no G20. (RHEA,
2004).

Kimber et al. (2003) verificaram grande contribui¢cdo da gordura no metabolismo de
repouso apods atividades intensas, talvez devido ao baixo quociente respiratério (QR)
indicando predominancia na oxidagdo de gordura, apés 18h do término do exercicio.
Vale ressaltar que, neste estudo, o QR ndo foi aferido, mas conforme mencionado por
Kimber et al. (2003), exercicios intensos com deplecdo de glicogénio durante sua
realizagdo irdo priorizar sua reposicdo apos a sessio, e o combustivel utilizado para essa
reposicdo serdo as reservas de gordura corporal.

Rasmussen e Winder (1997) ja destacavam que atividades intensas estdao
relacionadas a diminuicdo da sintese de acidos graxos e, consequentemente, a
diminuicdo do actmulo de gordura. Um dos fatores que esta por tras disso é a enzima
Acetil-CoA Carboxilase (ACC), que catalisa o Acetil-CoA, que forma o Malonil-CoA, que,
por sua vez, ativa a sintese de acidos graxos e inibe sua degradacdao. Rasmussen e Winder
(1997) referem que a inibicdo de ACC reduz os niveis de Malonil-CoA resultando em
maior oxidacao de acidos graxos, mostrando uma interdependéncia entre a redugdo da
atividade das enzimas e a intensidade do exercicio, sendo as redugdes mais significativas
da atividade das enzimas em exercicios mais intensos, levando a uma maior oxidagdo de
gordura apos exercicios intensos. (RASMUSSEN; WINDER, 1997).

Outro fator que vem sendo referenciado em pesquisas com o HIIT é o coativados 1
alfa do receptor ativado por proliferador de peroxissoma (PGC-1a). Estudos mostram que
sua expressdo esta intimamente envolvida em desordens, como: obesidade, diabetes e
cardiopatia. (LIANG; WARD, 2006; CALVO et al., 2008; CRUNKHON et al., 2007). O
coativador PGC-1a desempenha um papel central na regulacdo do metabolismo celular,
estimula a biogénese mitocondrial e promove a remodelagdo do tecido muscular a uma
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composicdo do tipo de fibra que é metabolicamente mais oxidativo e menos glicolitico.
(LIANG; WARD, 2006). Esse coativador é um importante regulador para respostas
adaptativas induzidas pelo exercicio, o qual leva a um aumento rapido e acentuado de
seus niveis no masculo esquelético e, em seguida, promove um processo adaptativo. A
expressdo dessa proteina parece estar intimamente relacionada ao treinamento com o
HIIT, provocando rapidas adaptagoes.

Bartlett et al. (2012) realizaram um estudo a fim de verificar a expressdao de PGC-1a
e de outros sinalizadores em duas intervencdes de corrida em homens ativos. Um grupo
de treinamento realizava HIIT (6x3min a 90% VO,,.., € 3min de descanso a 50% VO,,,..)
e outro grupo realizava treinamento continuo (50min a 70% VO,..). A hipotese da
pesquisa era que o HIIT induziria a maior ativacdo de vias de sinalizacdo associadas a
biogénese mitocondrial do que o treinamento continuo em intensidade moderada.
Entretanto, os resultados mostram que ndo houve diferenca entre os grupos para qualquer
sinalizacdo ou resposta de expressiao génica (P> 0,05). O estudo mostrou que o HIIT e o
treinamento continuo de forma aguda induzem a semelhante ativacdo de vias de
sinalizacdo moleculares associados a regulacdo da biogénese mitocondrial. Tal achado
indica a necessidade de especulacio dos protocolos de HIIT, nisto que estimulos longos,
como o apresentado no estudo citado, possuem a mesma eficiéncia do estimulo dados
em treinamento continuo.

O treinamento intervalado de alta intensidade, seguindo as devidas adaptagées e
limitagdes do individuo, mostra-se uma excelente ferramenta aqueles envolvidos em
programas de redugdo de gordura corporal, principalmente com pouca disponibilidade
de tempo. Além da reducdo de gordura corporal, o método de treinamento vem sendo
associado ao aumento significativo da capacidade cardiorrespiratéria, melhora a
sensibilidade a insulina, aumenta a atividade enziméatica mitocondrial e a capacidade
musculoesquelética em oxidar gordura. (MECKEL et al., 2011; Boutcher, 2010).

O diferencial do presente estudo, quando comparado a outros que investigaram o
HIIT, é o nimero de sessdes semanais, ja que a grande maioria das pesquisas com HIIT
apresenta em seu protocolo de treinamento trés ou mais sessdes semanais (TRAPP et al.,
2008; TREMBLAY et al., 1994), oferecendo um maior niamero de estimulos aos individuos,
ao passo que o presente estudo apresenta apenas duas sessdes semanais. Seria
interessante que pesquisas futuras investigassem o HIT 1:3 (15s:45s) de 20min, duas
vezes por semana e trés vezes por semana, verificando os resultados do mesmo
treinamento, porém com um estimulo a mais. Também seria interessante averiguar o
resultado do treinamento em um periodo superior a seis semanas, uma vez que Astorino
et al. (2013), em estudo com 12 semanas de HIIT, encontraram mudancas significativas
na reducdo de gordura corporal apenas nas seis primeiras semanas de treinamento,
sugerindo que mudancas na intensidade, no namero de sprints ou na frequéncia devem
ser implementadas para promover melhorias continuas na oxidagao de gordura.

O namero de sujeitos engajados na pesquisa e a média de idade dos mesmos foram
fatores limitantes para a aplicabilidade dos resultados. Préoximas pesquisas devem
contemplar um namero maior de participantes ou ampliar o pablico-alvo, no sentido de
analisar também homens. O presente estudo ndo controlou a cadéncia nos treinamentos e
também n3o estipulou frequéncia cardiaca maxima.

Dois estimulos semanais foram suficientes para gerar mudancas na composigdo
corporal nas participantes dos dois grupos de treinamento; entretanto as mudancas
obtiveram um tamanho de efeito maior no grupo que treinou 20min por sessao, ou seja,
40min semanais de alta intensidade, além das atividades da vida diaria, que foram
suficientes para gerar mudangas e redugdo do percentual de gordura, mostrando a
aplicabilidade do HIIT na realidade cotidiana. Para aperfeicoar os resultados, além do
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acréscimo do nimero de sessbes e semanas de treinamento, um acompanhamento
nutricional parece ser uma 6tima estratégia para reducdo de gordura corporal aliado ao
HIIT. (ASTORINO et al., 2013).

Diversos estudos fazem uma comparagdo entre o HIIT e o treinamento continuo,
porém, ha um deficit na literatura quanto a pesquisas que comparem diferentes
protocolos de HIT em um mesmo estudo. Uma vez que a eficiéncia do HIIT ja foi
comprovada, é fundamental, assim como realizado no presente estudo, investigar
protocolos de treinamento de HIIT para objetivos especificos e sua devida periodizacao.
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