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CALISTENIA

Na Grécia antiga ja se praticava o
treinamento com peso corporal, porém
0os exercicios realizados eram direciona-
dos para aumento de forca e para o des-
envolvimento de um corpo dentro dos va-
lores adotados pela sociedade na época.
Também na Roma antiga era praticado o
treinamento com peso corporal, mas os
exercicios tinham carater de preparacao
militar.

Em 1785 que os exercicios fisicos
com o peso corporal integraram a educa-
cao fisica (AZEVEDO& SANTOS, 2015).
Mas foi somente em 1829 com a publica-
cao do livro Kallisthenie - Exercises for
Beauty and Strength, que a calistenia foi
caraterizada como pratica ritmada de
exercicios com o peso corporal (ALIJAS&
TORRE, 2015).

Com isso inicia-se uma diferencia-
cao entre os termos ginastica e caliste-
nia, onde entendia-se como Ginastica a
pratica de exercicios com ou sem apare-
lhos e a Calistenia, era a pratica de exerci-
cios sem aparelhos com movimentos ri-
tmados. Outro ponto importante para a
popularizacao da calistenia, aconteceu
nos EUA e tem como responsavel a norte
americana Catherine Becher, que incluia
musica nas aulas de calistenia com obijeti-
vo de proporcionar ritmo e cadéncia que
para época foi uma grande revolucao.

Ainda nos EUA, mas no final do sécu-
lo XIX surge o movimento Saude, Educa-
cao Fisica e Recreacdao, um movimento
que utilizou a pratica de atividade fisica
para promover a saude na populacao da
época. Basicamente o movimento estimu-
lava a pratica da calistenia para toda a po-
pulacao, independente de sexo e ou nivel
de condicionamento e além do treinamen-
to fisico proposto pelos exercicios caliste-
nicos o movimento também tinha um



foco de sociabilizacdo uma vez que nas aulas participavam todos juntos, muito préximo
do que acontece hoje nas academias.

Mas foi através da associacao crista de mocos (ACM) que a calistenia se difundiu
pelo EUA, pois, na ACM ela deixou de ministrada apenas nas escolas e passou a ser en-
carada como um sistema de treinamento onde foi praticada em clubes e associacoes.
As aulas de calistenia eram elaboradas levando em consideracao seis principios (AMA-
RAL, 1965), sendo eles: Selecao, precisao, totalidade, progressao, unidade e adapta-
cao.

Principio da selecao: Entre as inUmeras possibilidades que podem ser adotadas
num programa de treinamento, devem ser escolhidos aqueles que mais se adaptam
aos objetivos propostos.

Principio da precisao: Os exercicios devem ser executados com perfeicao para que os

resultados esperados possam surgir no tempo determinado.

Principio da totalidade: O programa deve ter um carater de efeito geral e envolver gran-
des musculos em seus programas diarios de treinamento.

Principio da progressao: Caracterizava-se pelo aumento do nimero de exercicios e

pela intensidade dos exercicios proposto de acordo com o objetivo proposto. Era pro-
posto uma curva fisioldgica de esforco para elaboracao das aulas

Principio da unidade: Os exercicios deveriam ser selecionados de forma que se comple-
tassem, evitando dessa forma uma sobrecarga.

Principio da adaptacao: Os estimulos deveriam ser fortes suficientes para promoverem

adaptacao de forma individual nos participantes da aula de calistenia. Dessa forma to-
dos poderiam participar das aulas.

Os exercicios foram divididos em 8 grupos organizados a partir da selecédo de obje-
tivos, considerando a prescricao das sessoes de treino (ALIJAS& TORRE, 2015). Os gru-
pos eram divididos em: (1) bracos e pernas; (2) regiao posterior-superior do tronco; (3)
regido posterior-inferior do tronco; (4) regiao lateral do tronco; (5) equilibrio; (6) regido ab-
dominal; (7) gerais do ombro e (8) saltos e corridas (AMARAL, 1965).

HIIT BODY WORK

Ha relatos que o primeiro treinamento de HIIT foi em 1930 e era com base na fre-
quénc ia cardiaca, onde os praticantes corriam 400 ou 200 metros seguidos de uma pe-
riodo de recuperacao passiva de 30, 60 ou 90 segundos (DANTAS, 1998; MACHADO,
2015).

Recentemente alguns pesquisadores (McCRAE et al. 2012; GIST, FREESE et al.
2014; GIST et al, 2015) reintroduziram o conceito do treinamento com o peso corporal



usando o método HIIT em seus experimentos caracterizando o método como whole-
body training (McRAE et al. 2012), Whole-body calisthenics (GIST et al. 2014; GIST et
al. 2015) ou como é conhecido na pratica profissional como HIIT BODY WORK.

Nesta nova proposta de calistenia o treinamento com o peso corporal vem sendo
executado na pratica profissional utiliza-se propostas de estimulos de alta intensidade
ou intensidade maxima (GERMANO et al. 2015). O tempo de estimulo entre varia de 20
segundos até 1 minuto (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a) e intervalo de recuperacao de 10
segundos até 4 minutos (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a) resultando em um tempo total
de sessao de treino de 4 a 30 minutos (GIBALA et al. 2014), dependo do protocolo de
treinamento.

O HIIT de uma forma geral tornou-se uma ferramenta extremamente eficiente e se-
gura para o aumento do condicionamento para atletas e nao atletas (ROZENEK et all,
2016). As sessOes compostas por estimulos repetidos de alta intensidade seguidos por
um curto tempo de recuperacao podem ser realizados em ergbmetros, como a bicicle-
ta, esteira e remo (GIBALA, GILLEN, PERCIVAL, 2014), também como o peso corporal
(McRAE et al, 2012) e com ferramentas como corda naval e kettlebell (MEIER et al
2015).

O treinamento de HIIT vem ganhando muito destaque na midia em funcao dos rapi-
dos resultados sobre condicionamento e emagrecimento, embora alguns estudos (GIL-
LEN et al, 2016, KEATING et al. 2014, DE FEO 2013) nao tenham encontrado superiori-
dade do método HIIT quando comparado ao treinamento moderado. Mas o que fica cla-
ro na literatura é a eficiéncia do método HIIT sobre o treinamento continuo para aumen-
to do condicionamento fisico (GIBALA et al. LITTLE, 2010; GIBALA et al. 2014; ROZE-
NEK et al. 2016), reducao de gordura corporal (ZDERIC et al, 2004; SCHOENFELD et al.
2009; McRAE et al. 2012; GILLEN et al. 2016).

Segundo GRAY et al (2016) o HIIT body work pode ser considerado uma modalida-
de de facil acesso e baixo custo, porém a eficiéncia do método requer um conhecimen-
to consideravel do profissional para elaboracao de programa de treino eficiente e segu-
ro, sobretudo, pelo monitoramento das variaveis de carga durante a sessao de treina-
mento.

Geralmente a intensidade no HIIT sao all out, podemos caracterizar carga all out
como: a maxima intensidade possivel durante o periodo de estimulo proposto pelo pro-
tocolo (GIBALA, et al 2008). Outro ponto importante no HIIT é a carga tempo que pode
ser dividida em trés momentos, sendo eles: tempo de estimulo (TE), tempo de recupera-
cao (TR) e tempo total da sessao (TT).

Ainda nao ha um consenso na literatura de como manipular as variaveis de tempo
no HIIT body work, entretanto as variaveis de tempo podem e devem ser manipuladas
de forma que o praticante independente do nivel de condicionamento possa executar o
maior numero de estimulos possiveis na intensidade solicitada no tempo proposto.



Os beneficios mais observados com o HIIT sao: perda de gordura visceral e subcu-
tanea, reducao da pressao arterial, normalizacao dos niveis de colesterol HDL, melhora
do sistema cardiovascular, melhora do componente aerdbio e anaerdbio, resisténcia ao
estresse, otimizacao da utilizacao dos carboidratos pelo sistema musculoesquelético e
otimizacao do uso das fibras de contragao rapida.

Todo o ano o Americam College of Sport Medicine (ACSM) lanca as tendéncias
mundias do fitness para o préoximo ano, desde do ranking de 2013 o treinamento com
peso corporal ou calistenia esta entre os 3 primeiros do ranking, comprovando que é
muito mais que uma simples moda. Em 2014 o treinamento com peso corporal ou sim-
plesmente a calistenia passa a dividir as primeiras trés posicoes com o treinamento in-
tervalado de alta intensidade (HIIT). Ja se vao 5 tendéncias lancadas pelo ACSM onde o
treinamento com peso corporal vem ocupando sempre uma das trés primeiras posi-
coes no ranking.

Com isso ja é possivel afirmar que o HIIT com peso corporal ou HIIT BODY WORK
i© uma modalidade consagrada assim como musculacao e o spining e vem a cada dia
vem ganhado espaco no mercado fitness.

Em resumo o HIIT tem se mostrado muito eficiente, porém deve ser praticado com
certa atencao em individuos sem risco ou com risco moderado e para aqueles com ris-
co alto somente com supervisdao médica.

De forma geral antes de comecar uma sessao de HIIT, realize um aquecimento efici-
ente, tenha consciéncia dos limites de seus alunos, manipule uma variavel de cada vez
para gerar menor sobrecarga e observe a qualidade da execucao do movimentos de
seus alunos.






TEMPO DE ESTIMULO, TEMPO DE RECUPERACAO E
TEMPO TOTAL DE TREINO

A sessao de treinamento no HIIT pode variar de 4 a 32 minutos (TABATA et al, 1997; Gl-
BALA, 2008; OSAWA et al, 2014; TUCKER et al, 2015; ROZENEK et al, 2016) e com o

HIT com peso corporal nao é diferente com variacao de 4 a 18 minutos (McRAE et al.

2012; GIST et al. 2014; GIST et al. 2015), porém MACHADO et al (2017) afirma em seu

estudo que as sessdes com peso corporal devem ter pelo menos 20 minutos de tempo

total na sessao. E 30 segundos no tempo de estimulo e o tempo de recuperacao pode

variar em funcao do nivel do praticante (MACHADO, 2016).

Recomenda-se uma relagao de carga de treino de 1:1, para estimulos de até 1 minutos
de duracao para individuos ativos (MEIER et al. 2015; MACHADO, 2015; MACHADO,
2016), para individuos avancados uma relacao de carga de 1:1/2 e para os iniciantes
uma relacao de carga 1:2 (MACHADO, 2015) como apresentado na tabela 2.1.

Tabela 2.1 - Tempo de estimulo, tempo de recuperacao e relacao de carga entre estimu-
lo e recuperacao.

Tempo de estimulo Tempo de recuperacao Relacao de carga
30 segundos 30 segundos 1;1
30 segundos 60 segundos 1:2
30 segundos 15 segundos 1:1/2

A maioria dos estudos presentes na literatura (CEESAY et al, 1989; TABATA et al, 1997;

GIBALA, 2008; OSAMW et al, 2014; TUCKER et al, 2015; ROZENEK et al, 2016; GILLEN

et al, 2016) utiliza-se de bicicletas em seus protocolos. A relacao de carga e o tempo to-
tal de treino ja esta bem estabelecida na literatura quando nos referimos em promover

adaptacoes favoraveis ao emagrecimento e ao incremento da aptidao fisica de forma

rapida e eficiente com o HIIT em bicicleta (GIBALA, LITTLE, 2010; BUCHHEIT; LAUR-
SEN, 2013a; McRAE et al, 2012; GIBALA et al, 2014; ROZENEK et al, 2016). Mas, a lite-
ratura ainda é carente de protocolos especificos para o HIIT com peso corporal, limitan-
do com isso a utilizagcao dessa modalidade quando nos referimos a sua aplicabilidade.

Para Gray et al (2016) ainda existe uma lacuna a ser preenchida para que possamos uti-
lizar o HIIT com peso corporal como ferramenta de treino.
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CARGA INTERNA E CARGA EXTERNA

A carga de treino é composta pelos estimulos que compode a sessao de treino, € consi-
derada uma importante variavel no controle do exercicio fisico. A carga de treino pode
ser observada de duas formas distintas, sendo elas: interna e externa (BORIN et al.
2007). A carga externa é considerada como o trabalho executado durante o treinamen-
to (IMPELLIZZERI et al. 2006; PINHO et al. 2016) sendo diretamente relacionada com
as variaveis de volume e intensidade do exercicio, no HIIT caracterizados como: nume-
ro de estimulos e tempo total de treinamento, volume e intensidade do estimulo e tem-
po de recuperacao, intensidade.

Outro método de observa a carga externa no HIIT, é a relacao de carga de treino. As car-
gas utilizadas variam entre 1:1 correspondendo similaridade entre estimulo e recupera-
cao (CEESAY et al. 1989; OSAWA et al. 2014; ROZENEK et al. 2016),1:1/2, em que o

tempo de recuperacao corresponde a metade do tempo de estimulo (TABATA et al.

1997), o que possibilita uma sessao de treinamento com maior intensidade com menor

duracao e podemos ter também 1:2, onde o tempo de recuperacao € o dobro do tempo

de estimulo o que permite maior recuperacao durante o treinamento.

No HIIT com peso corporal o controle da carga de treino ainda nao esta totalmente es-
clarecido, contudo, nossa sugestao € que a carga aplicada seja caracterizada como “all
out”, onde os scores da percepcao de esforco da escala de Borg adaptada (TIGGE-
MANN; PINTO; KRUEL, 2010) estejam entre 9 e 10 para cada estimulo de treinamento
durante todos os ciclos. Os ciclos correspondem ao produto da soma do tempo de esti-
mulo com o tempo de recuperacdo, como descrito na figura 1 e ja utilizada em treina-
mentos de HIIT convencionais (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a; TUCKER et al. 2015).

A carga interna corresponde as respostas fisioldgicas agudas do HIIT (PINHO et al.
2016). Quanto maior a carga interna do treinamento, maior sera a adaptacao sobre o
treinamento (IMPELLIZZERI et al. 2006), suas principais variaveis sao: frequéncia cardia-
ca durante o exercicio, frequéncia cardiaca imediatamente apds o exercicio, concentra-
cao de lactato imediatamente mensurada apds o exercicio, VO2maximo durante o exer-
cicio e percepcao subjetiva de esforco (IMPELLIZZERI et al. 2006; BORIN et al. 2007;
BORIN; GOMES; DOS SANTOS LEITE, 2008; PINHO et al. 2016; MACHADO et al.
2017).
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SELECAO DOS EXERCICIOS

A preocupacao com a selecao dos exercicios no HIIT com peso corporal é um fator im-
portante a ser considerado. Assim como na calistenia os exercicios eram distribuidos

em 8 grupos de trabalho, sendo eles: extensao de tronco, compensatérios da regidao do

tronco, laterais de tronco, equilibrio, abdominais, extensao do tronco de forma mais in-
tensa e saltos e corridas estacionarias (ALIJAS& TORRE, 2015). Os pesquisadores

Anthoy e Brown (2016) propuseram em seu experimento exercicios de poténcia, estabili-
zacao e suporte. A selecao dos exercicios no HIIT com peso corporal deve ser direcio-
nada em funcao do perfil do praticante, pois, dessa forma ira permitir um maior aprovei-
tamento do treino e reduzir as lesoes relacionadas ao esporte (ANTHONY & BROWN,

2016). McRAE et al. (2012) utilizaram em seu experimento quatros exercicios livres, bur-
pee, jump jack, mountain climber e squat thrust, contudo, nao mencionado critérios

para a escolha dos exercicios bem como a razao ordem de execucao dos exercicios.

Levando em consideracao os critérios para selecao e ordem dos exercicios (Sl-
MAO et al. 2005; SIMAO et al. 2007), a sugestdo é considerar as adaptacdes encontra-
das no treinamento de for¢a, alguns estudos (JANNIG et al. 2009; SANTOS et al. 2009;
GIL et al. 2011) observaram que a selecao de exercicios deve ser considerada um para-
metro decisivo nas adaptacoes neuromusculares, com isso, a escolha dos exercicios
podem interferir significativamente na dinamica da sessao de treinamento.

Embora nao exista uma diretriz para os critérios na selecao dos exercicios no HIIT
body work, sugerimos que a complexidade do gesto motor pode ser considerada uma
estratégia viavel na organizacdo da sessao de treinamento. Considerando o ponto de
vista de Semenick & Adams (1987) podemos classificar os exercicios em dois grupos
distintos, sendo eles: simples e complexos, onde: Exercicios simples, com padrao de
movimento unico, exemplo: Jump Jack (Figura 2.1) e exercicio complexo com padrao
de movimento combinado, exemplo: Burpee (Figura 2.2). Na tabela 2.2, exemplos de
exercicios e sua classificacao.

Figura 2.1 - Exercicio jump jack
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Figura 2.2 - Exercicio Burpee
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Tabela 2.2 — Exercicio e sua classificacdo quanto a complexidade do gestor motor

EXERCICIO
Jump jack
Seal jack
Split jack
Squat
Escalador
Frankenstein
Running
Prancha
Abdominal
Pike

CLASSIFICACAO
Simples
Simples
Simples
Simples
Simples
Simples
Simples
Simples
Simples

Simples

EXERCICIO
Burpee
Suicidio

Gafanhoto

Squat jump

Squat thrust

Skater jump
Junge

Desl. lateral com jump

Sugado

Desl. agachado

CLASSIFICACAO
Complexo
Complexo
Complexo
Complexo
Complexo
Complexo
Complexo
Complexo
Complexo

Complexo
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Exercicios

Sao Muitos os exercicios que pode- nome ou pela execucao do mesmo. Com
mos utilizar no HIIT com peso corporal, isso o objetivo aqui € mostrar alguns dos
na verdade a imaginacao € o limite, mas muitos exercicios que podem ser usados
apesar de conhecer muito exercicios no HIIT BODY WORK.
sempre tem aqueles que nos deixam
com uma pouco de duvidas, seja pelo













ankenstein

angueijo













Com a passar dos anos o conceito de treina-
mento esportivo sofreu modificacdes em fun-
cado do esporte ter saido da perspectiva de
alto rendimento somente. Hoje quando fala-
mos de treinamento temos uma visao mais am-

pla onde atingimos além do alto rendimento a
educacéo e o lazer.

O treinamento esportivo focado no alto rendi-
mento tem por objetivo preparar atletas para
chegarem ao maximo de sua forma fisica, téc-
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nica, tatica e psicoldgica em uma época determinada em funcdo do periodo de competicdes. No
lazer o treinamento esportivo tem por objetivo a melhora da condicéo fisica para uma melhor quali-
dade de vida e no treinamento esportivo educacional ele esta focado no desenvolvimento motor
para um melhor crescimento e desenvolvimento das criancgas e jovens.

Ha ainda mais uma opcao de treinamento esportivo que seria uma variante entre o alto rendimento
e o0 educacional, denomina-se de esporte escolar (TUBINO, MOREIRA, 2003), que aplica os concei-
tos do esporte de alto rendimento em jovens escolares com objetivo de aprimorar sua condicao fisi-
ca, técnica e tatica para competicdes estudantis regionais, estaduais, nacionais e internacionais.

O treinamento resume-se principalmente em exercicios que influenciam, diretamente ou n&o, a mo-
dalidade esportiva. Com isso podemos definir treinamento esportivo como processo sistematizado,
organizado e planejado que tem por objetivo atingir o maximo da condicéo fisica, técnica, tatica e
psicologica de um atleta e ou equipe em um tempo determinado.

Os exercicios fisicos utilizados como meio de treinamento podem ser divididos em quatro categori-
as, descritas abaixo:

(1)Preparacéo geral: Exercicios responsaveis pelo desenvolvimento funcional geral do organismo.
Asseguram uma preparacao de base concreta, possibilitando um desenvolvimento harmonioso do
organismo;

(2) Preparacdao complementar: Exercicios responsaveis me preparar o organismo para a prepara-
cao especifica;

(3)Preparacéao especifica ou especial: Estes exercicios formam a maior parte do treinamento. S&o
exercicios que possuem uma estrutura de intensidade e volume proximos as da atividades de com-
peticao;

(4)Preparacao para competicao: Realizacdo de exercicios idénticos as atividades de competicao,
ou de exercicios que estao muito proximos a competicao, respeitando as regras e as limitagcdes da
mesma.

PRINCIPIOS DO TREINAMENTO

O desenvolvimento e aperfeicoamento da condicéo fisica fundamenta-se em um processo com um
conjunto de leis que constituem uma espécie de guia para os profissionais da area de preparacao
fisica, chamado de principios do treinamento desportivo. O aumento do condicionamento fisico
ocorre como resultado de uma série de repetidas sessdes de exercicios fisicos. As adaptacdes
causadas no organismo pelo exercicio serdo planejadas de forma detalhada e estruturada, respei-
tando os principios do treinamento desportivo (VERKHOSHNSKY, 1996).
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A utilizac&o dos principios do treinamento desportivo durante a montagem do programa de treina-
mento, permite que o professor possa adaptar os métodos em meios de treinamento ja existentes
com as necessidades de cada aluno ou atleta (DANTAS, 2003).

Nao existe método de treinamento aplicado de forma isolada que ira melhorar a condicao fisica do
atleta. Para que um programa de treinamento seja bem sucedido devemos seguir 0s principios do
treinamento desportivo (MAGLISCHO, 2010).

Principio da individualidade Biol6gica

Individuos diferentes respondem de forma diferente ao mesmo treinamento, a este processo cha-
mamos de individualidade biolégica que basicamente é regido por dois fatores: (1) heranca genéti-
ca ou genotipo e (2) nivel de condicionamento atual ou fendétipo.

O ser humano deve ser considerado como a soma do gendtipo mais o fendtipo, com isso enten-
dem-se que as potencias sdo determinadas pelo gendtipo e as capacidades sdo determinadas
pelo fendtipo (BOMPA, 2002).

Genotipo: A heranca genética determina em grande parte a resposta do treinamento aerdbio e
anaerobio. A tipologia de fibras € um dos principais determinantes da performance e da adapta-
cao no organismo, pois um individuo com um percentual de fibras rapidas predominantes no orga-
nismo respondera de forma mais eficiente ao treinamento de poténcia e velocidade engquanto que
um individuo com um percentual de fibras lentas predominantes respondera de forma mais eficien-
te ao treinamento de resisténcia (MAGLISCHO, 2010).

Sem duvida para a formacao de um atleta de alto nivel a genética faz toda a diferenca, mas pen-
sando em condicionamento fisico voltado para saude isso quer dizer gue mesmo se 0 N0sSSo aluno
nao tiver a genética favorecendo determinada capacidade fisica ele sera capaz de desenvolve — |a
e aperfeicoa -la.

Fendtipo: O nivel de condicionamento tem um papel fundamental para o desenvolvimento da forma
fisica, pois individuos que estao muito tempo sem uma pratica regular de exercicios fisicos tendem
a ter uma velocidade de desenvolvimento maior do que aqueles que ja estéo praticando regular-
mente o exercicio fisico. Este aumento é mais evidente nas primeiras 12 semanas de treinamento
para aqueles que estéo iniciando ou retornando a pratica regular de exercicios fisicos (MACHADO,
2010). Posteriormente a este periodo de evolucédo da condicao fisica de forma rapida a maioria ira
estabilizar a condicao fisica ou tera progressos muito pequenos em funcao de estar trabalhando
no limite fisiolégico do organismo.

Em funcdo do aumento de pratica de exercicios fisicos cada vez mais torna-se mais dificil a melho-
ra da condicédo fisica no praticante caso ele ndo tenha uma modificacdo na metodologia de traba-
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lho e manipulacéo das cargas de treinamento de forma a provocar estimulos diferenciados no orga-
nismo.

Certamente os individuos que treinam de forma consciente, planejada e orientada irdo se sair me-
lhor na evolucé&o da condicédo fisica em comparacéo aos individuos gque nao tem nenhum tipo de
planejamento e acompanhamento orientado.

Principio da adaptacao

O principio da adaptacao é regido pela lei da acao e reacao, para cada estimulo (acéo) sofrido
pelo organismo ele tera uma reacéo diferente. Para que ocorra a adaptacdo o organismo devera
trabalhar em um nivel metabdlico mais elevado. Cada intensidade de estimulo gera uma resposta
do organismo, onde estimulos fracos nédo acarretam nenhuma alteracdo no organismo, estimulos
medios apenas excitam, estimulos fortes causam as adaptacdes almejadas e os estimulos muito
fortes causam danos ao organismo (DANTAS, 2003).

Entre os estimulos ou stress como tambéem podemos denomina-los, podem ocorrer dois tipos de
stress o stress positivo que provoca uma adaptacéo biopositiva (eustress) ou o stress negativo que
provoca uma adaptacao bionegativa (distress). Foi observado que um conjunto de stress positivos
proporcionava uma adaptacao organica chamada de sindrome da adaptacéo geral (SAG), estas
adaptacdes sdo compostas por trés fases descritas abaixo (SELYE, 1956):

Fase de alarme: E quebrada a homeostase do organismo onde ocorre uma excitacdo mas ndo che-
ga a provocar uma adaptacado em funcéo do estimulo ser de baixa intensidade.

Fase de resisténcia: Geralmente ocorre com uma sequéncia de estimulos ou com um estimulo
com uma intensidade consideravel ao ponto de provocar danos mas que 0 organismo consiga se
recuperar apos um periodo de recuperacao. Nesta fase € que ocorre as adaptacdes biopositivas.

Fase de exaustdo: Ocorre em funcédo de um estimulo muito forte gerando lesées no organismo ou
também por estimulos aplicados de forma sequencial sem permiti que o organismo tenha uma peri-
odo adequado de recuperacéo. Os danos provocados nesta fase podem ser temporarios ou per-
manente gerando com isSso um stress bionegativo ao praticante e impossibilitando-o de prosseguir
com a pratica de exercicios.

A partir deste principio podemos classificar as cargas de treinamento em cargas (OZOLIN, 1970):
ineficaz, desenvolvimento, manutencao, recuperacao e excessiva.

Carga ineficaz: Nao provoca nenhum tipo de beneficio ao treinamento em funcdo de sua baixa in-
tensidade sendo insuficiente para causar uma adaptacao biopositiva;
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Carga de desenvolvimento: Estas cargas geram uma adaptacdo biopositiva de magnitude o6tima
para o praticante de exercicios fisicos, tendo como objetivo um desenvolvimento continuo da condi-
cao fisica de forma eficiente e segura para o praticante e ou atleta na sua respectiva modalidade

Carga de manutencéao: Estas cargas séo inferiores as cargas de desenvolvimento, porém sédo de
suma importancia para o treinamento, pois, elas permitem a estabilizacdo da condicéo fisica para
que o praticante e ou atleta possa continua no processo de desenvolvimento da condicao fisica.
Basicamente estas cargas firmam o processo alcancado com as cargas de desenvolvimento.

Carga de recuperacao: As cargas de recuperacao garantem ao organismo o restabelecimento das
condicOes biologicas e s&o utilizadas apos periodos longos de preparacéo e apods competicoes.
Sua caracteristica € sempre com cargas de volume e intensidade baixos garantindo a regeneracao
dos substratos energéticos gastos durante o treinamento.

Em geral esta carga deve permitir uma recuperacédo do organismo adequada assegurando uma
nova carga de treinamento e seu desenvolvimento sobre esta carga.

Carga excessiva: Ao contrario da carga ineficaz esta carga pode provocar danos, queda no rendi-
mento o conhecido overtraining.

Na pratica o processo de adaptacéo devera envolver trés etapas distintas para que obtenha suces-
so (MAGLISCHO, 2010): (1) Criar a necessidade de adaptacdo no organismo através do treinamen-
to especifico, (2) Proporcionar uma recuperacao adequada ao estimulo imposto e (3) Garantir que
O organismo tenha nutrientes corretos e em quantidades ideais para permitir a total adaptacéo do
organismo.

Apos a adaptacao do organismo 0 mesmo estimulo (treinamento) ndo seréa suficiente para continu-
ar a provocar as adaptacdes e com isso surgira a necessidade aplicar-se uma nova carga de traba-
Iho seja pela intensidade, volume ou densidade do treinamento, em outras palavras deveremos apli-
car o principio da sobrecarga.

Principio da sobrecarga

Todo estimulo € considerado uma carga para o organismo, € objetivo de se aplicar uma nova car-
ga (sobrecarga) é atingir determinada forma fisica, com isso apdés aplicacdo de uma carga deve-
mos respeitar alguns critérios (DANTAS, 2003), sendo eles: tempo de recuperacao, intensidade da
carga aplicada anteriormente, pois caso contrario, cairemos em um dos dois tipos de erros, que
S&80 a recuperacao excessiva para carga aplicada e a recuperacéao insuficiente para a carga aplica-
da.
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A sobrecarga se faz necessaria para provocar a adaptacao biopositiva do organismo por trés ra-
z0es basicas: alcancar niveis superiores de adaptacao, produzir quantidades superiores de ener-
gia a medida que a utilizamo-las e otimizar o processo de geracao de energia aerobia e anaerobia
(PLATONQV, 2008).

A dinédmica do aumento das cargas pode ocorrer de diferentes formas, porém todas devem
ter aumento continuo e gradual respeitando as condicdes organicas do praticante e ou atleta de
acordo com os objetivos. As dinamicas das cargas podem ter caracteristicas: linear crescente, on-
dulatéria, escalonada e piramidal (MACHADO, 2011).

A sobrecarga na variavel volume de treinamento é caracterizada pela grau de assimilacé&o do trei-
namento do atleta, periodo dentro do macrociclo em que o atleta ou praticante se encontra e pelos
objetivos almejados, a sobrecarga pela intensidade € caracterizada pela periodo macrociclo em
que o praticante e ou atleta se encontra, pelos objetivos almejados e pela modalidade praticada e
a sobrecarga pela densidade do treinamento € caracterizada pelo tempo entre um estimulo e ou-
tro.

A quantificacdo das cargas de trabalho € uma das tarefas basicas e mais importantes do pro-
fissional de educacéo fisica. Para uma correta quantificacéo de cargas de trabalho devemos seleci-
onar 0s conteudos e combinar as distribuicées das cargas ao longo do periodo de treinamento e
para realizar a distribuicao da carga de forma adequada devemos seguir algumas orientacdes: se-
lecionar cargas de acordo com 0s niveis de condicionamento dos praticantes e ou atletas, cumprir
de forma adequada o tempo de recuperacado em funcdo da magnitude da carga, aumentar de for-
ma lenta e gradativa as cargas de trabalho, repetir o exercicio fisico com objetivo de conhecer o
processo de regeneracao deste, aplicar cargas integradas para um desenvolvimento generalizado,
controlar e avaliar constantemente as cargas de trabalho e alternar as cargas de trabalho durante
0 periodo de treinamento.

Principio da manipulacédo das cargas de trabalho (volume, intensidade e densidade do treinamen-
to).

O aumento da condicao fisica é dependente do aumento das cargas de trabalho, e a escolha da
incidéncia do volume, intensidade ou densidade no periodo determinado de treinamento respeitara
a qualidade fisica trabalhada, o tempo de treinamento e o nivel de condicionamento fisico
(VERKHOSHNSKY, 1996). A carga de trabalho selecionada deve garantir a correta adaptagao do
atleta para que possa ocorrer 0 desenvolvimento das capacidades fisicas almejadas.

Entende-se como uma variavel de volume aqguelas que estdo direcionadas com a distancia total
percorrida, tempo total de trabalho, numero total de exercicios, variavel de intensidade aquelas
que estdo diretamente ligadas cargas utilizadas, velocidade de trabalho e amplitude de movimen-
tos (VERKHOSHNSKY, 1996) e densidade do treinamento os periodos de recuperacdo entre um es-
timulo e outro e entre uma sesséo de treinamento e outra (MAGLISCHO, 2010).
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O praticante nao pode treinar semana apos semana com a mesma demanda de carga de trabalho
e ainda sim ter resultados biopositivos. Para que o individuo possa ter adaptacdes biopositivas de
forma crescente e constante se faz necessaria manipulacao das cargas de trabalho de forma corre-
ta, pois a manipulacéo realizada de forma incorreta vai gerar uma adaptacéo bionegativa e conse-
quentemente n&o ira gerar a adaptacao esperada.

O método mais simples de melhorar o desempenho do praticante é pelo aumento da intensidade
de treinamento, mas se o objetivo € melhorar o condicionamento aerébio 0s aumentos na velocida-
de devem ser monitorados para que o praticante nao desvie o metabolismo aerdbio para o anaero-
bio. As adaptacdes conseguidas rapidamente com o0 aumento da intensidade sédo perdidas rapida-
mente, pois s&o apenas ajustes fisioldgicos mas, as adaptacdes estruturais obtidas com o treina-
mento de intensidade permanecem por semanas até meses mesmo com um treinamento menos
intenso.

A manipulacéo das cargas que envolve uma progresséo do volume de treinamento permite que 0s
praticantes aumentem de forma constante o metabolismo aerdbio e a resisténcia muscular. A sobre-
carga pelo volume permite um desenvolvimento por até 16 semanas até o ponto de platdé do condi-
cionamento, onde sera necessario uma manipulacédo das diferentes cargas para prosseguir com o
aumento do condicionamento (MIRWALD, BAILEY, 1986).

A densidade do treinamento certamente € o mais efetivo método para o desenvolvimento da resis-
téncia muscular. Os intervalos de recuperacao reduzidos aumentam a quantidade de energia forne-
cida pelo metabolismo aerdbio e diminuicao da participacao do metabolismo anaerobio. Este méto-
do € indicado para trabalhar perto das competicdes e para o treinamento de ritmo.

A manipulacao das variaveis do treinamento deve ser feita de forma consciente e planejada para
que o individuo possa ter a progressao no condicionamento fisico de forma constante e progressi-
va de acordo com 0s objetivos, abaixo podemos observar um quadro rapido das respostas das ma-
nipulacdes de cada uma das variaveis (tabela 2.1).

Tabela 2.1 - Quadro de manipulacéo das variaveis de treinamento.
Principio da continuidade

A preparacéo fisica basea-se em aplicagéo de cargas crescentes que automaticamente vao sendo
assimiladas pelo organismo, onde se observa periodos de estresse e periodos de recuperacéo
(DANTAS, 2003). Este principio basea-se em uma aplicacdo de uma nova carga de trabalho antes
gue 0 organismo se recupere totalmente da carga anterior, e com a continuidade destes estimulos
ocorrera o fendbmeno da super compensacao.

Este processo sistematizado e organizado € conhecido com principio da continuidade, este por
sua vez esta diretamente ligado com o principio da sobrecarga pois sem uma correta aplicacéo de
uma nova carga de trabalho o condicionamento pode ter um efeito negativo e com isso ter uma
adaptacéo negativa ao invés de uma positiva.
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Principio da especificidade

Este principio surgiu da necessidade de se adequar o treinamento do segmento corporal com o sis-
tema energético e o gesto esportivo, tudo isso com um Unico objetivo o da melhor performance. Du-
rante o treinamento o professor cria situagdes reais de prova para gque se possa avaliar os sistemas
metabdlicos, muUsculo-esquelético e cardiorrespiratorio em condicdes reais e assim obter dados
mais fidedignos quanto as reais condicdes de seu aluno (WEINECK, 1999).

O principio da especificidade baseia-se em adaptacdes fisiologicas e metabdlicas especificas do
gesto motor realizado e que as adaptagdes serdo mais eficientes gquanto mais proximo da realida-
de forem os estimulos.
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Prescricao do HIIF



EXECUCAO DO TREINO

A execucao da sessao de HIIT pode ser executada de duas formas distintas,
sendo elas: Convencional ou Circuito. Na Convencional os alunos execucao das séries
é realizada exercicio a exercicio, apos o termino do numero de sets de cada exercicio é
que se inicia a execucao de um novo exercicio. Ja no Circuito a execugcao do exercicios
é realizada de forma alternada, sendo uma série de cada exercicio e ao termino dos
exercicio o processo se repete até chegar no numero de sets proposto no programa
(MACHADO, 2016).

A pratica me proporcionou algumas duas observacoes bem interessantes sobre a
execucao do treino de HIIT, sendo elas:
1°- Com a proposta de carga é all out, em algum momento da sessao os alunos irao fi-
car extremamente cansados e estressados e trocar de exercicios a cada set ira gerar
uma certa confusdo de execucao do exercicios por parte de alguns alunos o que ira
causar uma certa desordem na sessao, caso vocé tenha mais de 3 alunos;
2°- Quanto maior o numero de exercicios no treino, sera menor o numero de sets para
cada exercicio o que ira causar menor impacto fisioldgico na sessdo, assim como tam-
bém a execucgao no formato circuito ira gerar menor impacto fisioldgico.

SESSAO DE TREINO (DESAFIOS)

A proposta se pauta no tempo total de treinamento fixo de aproximadamente 30 minu-
tos para os diferentes perfis de praticantes (MACHADO et al. 2017) e também um tem-
po fixo de esforco de cada estimulo de 30 segundos. A intensidade para cada estimulo

independente do perfil do praticante deve ser all out. A diferenca ocorre na recuperacao

em funcao do perfil do praticante, onde se leva em consideracao a relacao da carga de

treino. Para iniciantes a relacdo com menor impacto fisioldgico, relacdo de carga (1:2),

na pratica serdao 20 estimulos de 30 segundos de estimulo all out por 60 segundos recu-
peracao passiva. Ja o intermediario tera um impacto fisiologico maior, a relacao de car-
ga é (1:1), na pratica serao 30 estimulos de 30 segundos de estimulo all out por 30 se-
gundos recuperacao passiva e para os avancados uma relacao de carga bem mais in-
tensa (1;1/2), a pratica serao 40 estimulos de 30 segundos de estimulo all out por 15 se-
gundos recuperacao passiva (tabela 2.3). Importante ressaltar que deve ter uma alter-
nancia entre os exercicios simples e complexos para o melhor desenvolvimento do pro-
grama de treinamento independente do perfil do aluno (MACHADO, 2015; MACHADO,

2016).

O numero de sets proposto por exercicio deve ser no minimo de 3, sem um nume-
ro maximo previsto. O importante é entender que quanto mais exercicios no desafio do
dia, a sessao tera um menor impacto fisioldgico e quanto maior o nimero de sets por
exercicio o impacto fisiologico da sessao sera mais significativo.
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A proposta é trabalhar com uma progressao logica da carga de treino em funcao
do perfil do praticante, a partir de um niUmero maior de exercicios por set para alunos
com melhor condicionamento (tabela 2.3).

Tabela 2.3 - relacao de numero de estimulos, niUmero de exercicios na sessdo e numero
de sets por sessao de treino

i N° de exercicios na N° de sets por
N° estimulos - -
sessao exercicio
Iniciante 20 5 4
Intermediario 30 5 6
Avancado 40 4 10

MODELOS DE DESAFIOS

Aqui sao apresentados alguns modelos de desafios para que vocé possa usar
como referéncia na elaboracao das suas rotinas de treino para seus alunos. As rotinas
estao dividas em dois diferentes grupos, HIIT com recuperacao passiva que entende-se
que é parado e HIIT com recuperacao ativa, isto € realizando algum tipo de movimento
em baixa intensidade, aqui nés denominamos este HIIT em especial como HIIT no stop.

Nesta proposta de HIIT no stop os estimulos sao realizados também em intensida-
de all out e a recuperacao ativa em uma intensidade baixa, onde permita uma recupera-
cao durante a execucao do exercicio.

Rotinas HIIT com recuperacao passiva

Perfil iniciante — Total de 20 ciclos de (30 segundos estimulo / 60 segundos recupera-
cao)

Jump jack - 4 x (30 segundos estimulo / 60 segundos recuperacao passiva)

Burpee - 4 x (30 segundos estimulo / 60 segundos recuperacao passiva)

Split - 4 x (30 segundos estimulo / 60 segundos recuperacao passiva)

Squat jump - 4 x (30 segundos estimulo / 60 segundos recuperacao passiva)

Abdominal - 4 x (30 segundos estimulo / 60 segundos recuperacao passiva)
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Perfil intermediario — Total de 30 ciclos de (30 segundos estimulo / 30 segundos recu-
peracao)

Suicidio - 6 x (30 segundos estimulo / 30 segundos recuperacao passiva)

Jump jack - 6 x (30 segundos estimulo / 30 segundos recuperacao passiva)

Burpee - 6 x (30 segundos estimulo / 30 segundos recuperacao passiva)

Running - 6 x (30 segundos estimulo / 30 segundos recuperacao passiva)

Squat thrust - 6 x (30 segundos estimulo / 30 segundos recuperacao passiva)

Perfil Avancado - Total de 40 ciclos de (30 segundos estimulo / 15 segundos recupe-
racao)

Burpee - 10 x (40 segundos estimulo / 15 segundos recuperacao passiva)

Lunge - 10 x (40 segundos estimulo / 15 segundos recuperacao passiva)

Squat thrust - 10 x (40 segundos estimulo / 15 segundos recuperacao passiva)

Suicidio - 10 x (40 segundos estimulo / 15 segundos recuperacao passiva)

Rotinas HIIT com recuperacao ativa (No stop)

No stop com exercicios simples — Total de 20 ciclos de (30 segundos estimulo / 60 se-
gundos recuperacao ativa).

5 x jump jack (30 segundos) - abdominal (60 segundos)

5 x split (30 segundos) - prancha (60 segundos)

5 x escalador (30 segundos) - abdominal (60 segundos)

5 x seal jack (30 segundos) - prancha (60 segundos)

No stop com exercicios complexos — Total de 20 ciclos de (30 segundos estimulo / 60
segundos recuperacao ativa).

5 x suicidio (30 segundos) - jump jack (60 segundos)

5 x burpee (30 segundos) - split (60 segundos)

5 x squat jump (30 segundos) - escalador (60 segundos)

5 x squat thrust (30 segundos) - seal jack (60 segundos)
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