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HIIT BODY WORK A 
NOVA CALISTENIA ? 
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CALISTENIA 
	 Na Grécia antiga já se praticava o 
treinamento com peso corporal, porém 
os exercícios realizados eram direciona-
dos para aumento de força 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 
exercícios tinham caráter de preparação 
militar. 

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

	 Com isso inicia-se uma diferencia-
ção entre os termos ginástica e caliste-
nia, onde entendia-se como Ginástica a 
pratica de exercícios com ou sem apare-
lhos e a Calistenia, era a pratica de exercí-
cios sem aparelhos com movimentos ri-
tmados.  Outro ponto importante para a 
popularização da calistenia, aconteceu 
nos EUA e tem como responsável a norte 
americana Catherine Becher, que incluía 
música nas aulas de calistenia com objeti-
vo de proporcionar ritmo e cadência que 
para época foi uma grande revolução. 

	 Ainda nos EUA, mas no final do sécu-
lo XIX surge o movimento Saúde, Educa-
ção Física e Recreação, um movimento 
que utilizou a pratica de atividade física 
para promover a saúde na população da 
época. Basicamente o movimento estimu-
lava a pratica da calistenia para toda a po-
pulação, independente de sexo e ou nível 
de condicionamento e além do treinamen-
to fisico proposto pelos exercícios caliste-
nicos o movimento também tinha um 
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foco de sociabilização uma vez que nas aulas participavam todos juntos, muito próximo 
do que acontece hoje nas academias.
	 Mas foi através da associação cristã de moços (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 associações.
As aulas de calistenia eram elaboradas levando em consideração seis princípios (AMA-
RAL, 1965), sendo eles: Seleção, precisão, totalidade, progressão, unidade e adapta-
ção.

	 Princípio da seleção: Entre as inúmeras possibilidades que podem ser adotadas 
num programa de treinamento, devem ser escolhidos aqueles que mais se adaptam 
aos objetivos propostos. 
Princípio da precisão: Os exercícios devem ser executados com perfeição para que os 
resultados esperados possam surgir no tempo determinado.
Princípio da totalidade: O programa deve ter um caráter de efeito geral e envolver gran-
des músculos em seus programas diários de treinamento. 
Princípio da progressão: Caracterizava-se pelo aumento do número de exercícios e 
pela intensidade dos exercícios proposto de acordo com o objetivo proposto. Era pro-
posto uma curva fisiológica de esforço para elaboração das aulas
Princípio da unidade: Os exercícios deveriam ser selecionados de forma que se comple-
tassem, evitando dessa forma uma sobrecarga.
Princípio da adaptação: Os estímulos deveriam ser fortes suficientes para promoverem 
adaptação de forma individual nos participantes da aula de calistenia. Dessa forma to-
dos poderiam participar das aulas. 

	 Os exercícios foram divididos em 8 grupos organizados a partir da seleção de obje-
tivos, considerando a prescrição das sessões de treino (ALIJAS& TORRE, 2015). Os gru-
pos eram divididos em: (1) braços e pernas; (2) região posterior-superior do tronco; (3) 
região posterior-inferior do tronco; (4) região lateral do tronco; (5) equilíbrio; (6) região ab-
dominal; (7) gerais do ombro e (8) saltos e corridas (AMARAL, 1965).

HIIT BODY WORK 
	 Há relatos que o primeiro treinamento de HIIT foi em 1930 e era com base na fre-
quênc ia cardíaca, onde os praticantes corriam 400 ou 200 metros seguidos de uma pe-
ríodo de recuperação passiva de 30, 60 ou 90 segundos (DANTAS, 1998; MACHADO, 
2015).

	 Recentemente alguns pesquisadores (McRAE et al. 2012; GIST; FREESE et al. 
2014; GIST et al, 2015) reintroduziram o conceito do treinamento com o peso corporal 
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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 estímulos de alta intensidade 
ou intensidade máxima (GERMANO et al. 2015). O tempo de estímulo entre varia de 20 
segundos até 1 minuto (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a) e intervalo de recuperação de 10 
segundos até 4 minutos (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a) resultando em um tempo total 
de sessão 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 não atletas (ROZENEK et all, 
2016). As sessões compostas por estímulos repetidos de alta intensidade seguidos por 
um curto tempo de recuperação podem ser realizados em ergômetros, 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 mídia em função dos rápi-
dos resultados sobre condicionamento e emagrecimento, embora alguns estudos (GIL-
LEN et al, 2016, KEATING et al. 2014, DE FEO 2013) não tenham encontrado superiori-
dade do método HIIT quando comparado ao treinamento moderado. Mas o que fica cla-
ro na literatura é a eficiência do método HIIT sobre o treinamento continuo para aumen-
to do condicionamento físico (GIBALA et al. LITTLE, 2010; GIBALA et al. 2014; ROZE-
NEK et al. 2016), redução 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 fácil acesso e baixo custo, porém a eficiência do método requer um conhecimen-
to considerável do profissional para elaboração de programa de treino eficiente e segu-
ro, sobretudo, pelo monitoramento das variáveis de carga durante a sessão de treina-
mento. 
	 Geralmente a intensidade no HIIT são all out, podemos caracterizar carga all out 
como:  a máxima intensidade possível durante o período de estímulo proposto pelo pro-
tocolo (GIBALA, et al 2008). Outro ponto importante no HIIT é a carga tempo que pode 
ser dividida em três momentos, sendo eles: tempo de estímulo (TE), tempo de recupera-
ção (TR) e tempo total da sessão (TT).

	 Ainda não há um consenso na literatura de como manipular as variáveis de tempo 
no HIIT body work, entretanto as variáveis de tempo podem e devem ser manipuladas 
de forma que o praticante independente do nível de condicionamento possa executar o 
maior número de estímulos possíveis na intensidade solicitada no tempo proposto.
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	 Os benefícios mais observados com o HIIT são: perda de gordura visceral e subcu-
tânea, redução da pressão arterial, normalização dos níveis de colesterol HDL, melhora 
do sistema cardiovascular, melhora do componente aeróbio e anaeróbio, resistência ao 
estresse, otimização da utilização dos carboidratos pelo sistema musculoesquelético e 
otimização do uso das fibras de contração rápida.

	 Todo o ano o Americam College of Sport Medicine (ACSM) lança as tendências 
mundias do fitness para o próximo ano, desde do ranking de 2013 o treinamento com 
peso corporal ou calistenia está 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 três posições com o treinamento in-
tervalado de alta intensidade (HIIT). Já se vão 5 tendências lançadas pelo ACSM onde o 
treinamento com peso corporal vem ocupando sempre uma das três primeiras posi-
ções no ranking.

	 Com isso já é possível afirmar que o HIIT com peso corporal ou HIIT BODY WORK 
ié uma modalidade consagrada assim como musculação e o spining e vem a cada dia 
vem ganhado espaço no mercado fitness. 

	 Em resumo o HIIT tem se mostrado muito eficiente, porém deve ser praticado com 
certa atenção em indivíduos sem risco ou com risco moderado e para aqueles com ris-
co alto somente com supervisão médica.
	
	 De forma geral antes de começar uma sessão de HIIT, realize um aquecimento efici-
ente, tenha consciência dos limites de seus alunos, manipule uma variável de cada vez 
para gerar menor sobrecarga e observe a qualidade da execução do movimentos de 
seus alunos.
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Variáveis no HIIT
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TEMPO DE ESTÍMULO, TEMPO DE RECUPERAÇÃO E 
TEMPO TOTAL DE TREINO

	
A sessão de treinamento no HIIT pode variar de 4 a 32 minutos (TABATA et al, 1997; GI-
BALA, 2008; OSAWA et al, 2014; TUCKER et al, 2015; ROZENEK et al, 2016) e com o 
HIIT com peso corporal não é diferente com variação 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 sessões com peso corporal devem ter pelo menos 20 minutos de tempo 
total na sessão. E 30 segundos no tempo de estímulo e o tempo de recuperação pode 
variar em função do nível do praticante (MACHADO, 2016).

Recomenda-se uma relação de carga de treino de 1:1, para estímulos de até 1 minutos 
de duração para indivíduos ativos (MEIER et al. 2015; MACHADO, 2015; MACHADO, 
2016), para indivíduos avançados uma relação de carga de 1:1/2 e para os iniciantes 
uma relação de carga 1:2 (MACHADO, 2015) como apresentado na tabela 2.1.

Tabela 2.1 - Tempo de estímulo, tempo de recuperação e relação de carga entre estimu-
lo e recuperação.

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 relação de carga e o tempo to-
tal de treino já está bem estabelecida na literatura quando nos referimos em promover 
adaptações favoráveis ao emagrecimento e ao incremento da aptidão física de forma 
rápida 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 específicos para o HIIT com peso corporal, limitan-
do com isso a utilização 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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Tempo de estímulo Tempo de recuperação Relação de carga 

30 segundos 30 segundos 1;1

30 segundos 60 segundos 1:2

30 segundos 15 segundos 1:1/2



 CARGA INTERNA E CARGA EXTERNA 
A carga de treino é composta pelos estímulos que compõe a sessão de treino, é consi-
derada uma importante variável no controle do exercício físico. 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 variáveis de volume e intensidade do exercício, no HIIT caracterizados como: núme-
ro de estímulos e tempo total de treinamento, volume e intensidade do estímulo e tem-
po de recuperação,  intensidade.

Outro método de observa a carga externa no HIIT, é a relação de carga de treino. As car-
gas utilizadas variam entre 1:1 correspondendo similaridade entre estímulo e recupera-
ção (CEESAY et al. 1989; OSAWA et al. 2014; ROZENEK et al. 2016),1:1/2, em que o 
tempo de recuperação corresponde à metade do tempo de estímulo (TABATA et al. 
1997), o que possibilita uma sessão de treinamento com maior intensidade com menor 
duração e podemos ter também 1:2, onde o tempo de recuperação é o dobro do tempo 
de estímulo o que permite maior recuperação durante o treinamento.

No HIIT com peso corporal o controle da carga de treino ainda não está totalmente es-
clarecido, contudo, nossa sugestão é que a carga aplicada seja caracterizada como “all 
out”, onde os scores da percepção de esforço da escala de Borg adaptada (TIGGE-
MANN; PINTO; KRUEL, 2010) estejam entre 9 e 10 para cada estímulo de treinamento 
durante todos os ciclos. Os ciclos correspondem ao produto da soma do tempo de estí-
mulo com o tempo de recuperação, como descrito na figura 1 e já utilizada em treina-
mentos de HIIT convencionais (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a; TUCKER et al. 2015).

A carga interna corresponde às respostas fisiológicas agudas do HIIT (PINHO et al. 
2016). Quanto maior a carga interna do treinamento, maior será a adaptação sobre o 
treinamento (IMPELLIZZERI et al. 2006), suas principais variáveis são: frequência cardía-
ca durante o exercício, frequência cardíaca imediatamente após o exercício, concentra-
ção de lactato imediatamente mensurada após o exercício, VO2máximo durante o exer-
cício e percepção subjetiva de esforço (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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SELEÇÃO DOS EXERCÍCIOS 

A preocupação com a seleção dos exercícios no HIIT com peso corporal é um fator im-
portante a ser considerado. Assim como na calistenia os exercícios eram distribuídos 
em 8 grupos de trabalho, sendo eles: extensão de tronco, compensatórios da região do 
tronco, laterais de tronco, equilíbrio, abdominais, extensão do tronco de forma mais in-
tensa e saltos e corridas estacionárias (ALIJAS& TORRE, 2015). Os pesquisadores 
Anthoy e Brown (2016) propuseram em seu experimento exercícios de potência, estabili-
zação e suporte. A seleção dos exercícios no HIIT com peso corporal deve ser direcio-
nada em função do perfil do praticante, pois, dessa forma irá permitir um maior aprovei-
tamento do treino e reduzir as lesões relacionadas ao esporte (ANTHONY & BROWN, 
2016). McRAE et al. (2012) utilizaram em seu experimento quatros exercícios livres, bur-
pee, jump jack, mountain climber e squat thrust, contudo, não mencionado critérios 
para a  escolha dos exercícios bem como a razão  ordem de execução dos exercícios.

	 Levando em consideração os critérios para seleção e ordem dos exercícios (SI-
MÃO et al. 2005; SIMÃO et al. 2007), a sugestão é considerar as adaptações encontra-
das no treinamento de força, alguns estudos (JANNIG et al. 2009; SANTOS et al. 2009; 
GIL et al. 2011) observaram que a seleção de exercícios deve ser considerada um parâ-
metro decisivo nas adaptações neuromusculares, com isso,  a escolha dos exercícios 
podem interferir significativamente na dinâmica da sessão de treinamento. 

	 Embora não exista uma diretriz para os critérios na seleção dos exercícios no HIIT 
body work, sugerimos que a complexidade do gesto motor pode ser considerada uma 
estratégia viável na organização da sessão de treinamento. Considerando o ponto de 
vista de Semenick & Adams (1987) podemos classificar os exercícios em dois grupos 
distintos, sendo eles: simples e complexos, onde: Exercícios simples, com padrão de 
movimento único, exemplo:  Jump Jack (Figura 2.1) e  exercício complexo com padrão 
de movimento combinado, exemplo:  Burpee (Figura 2.2). Na tabela 2.2, exemplos de 
exercícios e sua classificação.

Figura 2.1 - Exercício jump jack 
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Figura 2.2 - Exercício Burpee

Tabela 2.2 – Exercício e sua classificação quanto a complexidade do gestor motor
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EXERCÍCIO CLASSIFICAÇÃO EXERCÍCIO CLASSIFICAÇÃO 

Jump jack Simples Burpee Complexo

Seal jack Simples Suicídio Complexo

Split jack Simples Gafanhoto Complexo

Squat Simples Squat jump Complexo

Escalador Simples Squat thrust Complexo

Frankenstein Simples Skater jump Complexo

Running Simples Junge Complexo

Prancha Simples Desl. lateral com jump Complexo

Abdominal Simples Sugado Complexo

Pike Simples Desl. agachado Complexo



	 São Muitos os exercícios que pode-
mos utilizar no HIIT com peso corporal, 
na verdade a imaginação é o limite, mas 
apesar de conhecer muito exercícios 
sempre tem aqueles que nos deixam 
com uma pouco de dúvidas, seja pelo 

nome ou pela execução do mesmo. Com 
isso o objetivo aqui é mostrar alguns dos 
muitos exercícios que podem ser usados 
no HIIT BODY WORK.
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3
Exercícios



Seal jack 



Split  jack 



Escalador 

Gafanhoto



Frankenstein

Carangueijo 



Pike



Skater jump



Lunge



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

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

O treinamento esportivo focado no alto rendi-
mento tem por objetivo preparar atletas para 
chegarem ao máximo de sua forma física, téc-
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nica, tática e psicológica em uma época determinada em função do período de competições. No 
lazer o treinamento esportivo tem por objetivo a melhora da condição física 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 crianças e jovens. 

Há ainda mais uma opção de treinamento esportivo que seria uma variante entre o alto rendimento 
e o 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 condição físi-
ca, técnica e tática para competições estudantis regionais, estaduais, nacionais e internacionais.  

O treinamento resume-se principalmente em exercícios que influenciam, diretamente ou não, a mo-
dalidade esportiva. Com isso podemos definir treinamento esportivo como processo sistematizado, 
organizado e planejado  que tem por objetivo atingir o máximo da condição física, técnica, tática e 
psicológica de um atleta e ou equipe em um tempo determinado. 

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

(1)Preparação geral: Exercícios responsáveis pelo desenvolvimento funcional geral do organismo. 
Asseguram uma preparação de base concreta, possibilitando um desenvolvimento harmonioso do 
organismo; 

(2) Preparação complementar: Exercícios responsáveis me preparar o organismo para a prepara-
ção específica; 

(3)Preparação específica ou especial: Estes exercícios formam a maior parte do treinamento. São 
exercícios que possuem uma estrutura de intensidade e volume próximos às da atividades de com-
petição; 

(4)Preparação para competição: Realização de exercícios idênticos às atividades de competição, 
ou de exercícios que estão muito próximos a competição, respeitando as regras e as limitações da 
mesma.

PRINCÍPIOS DO TREINAMENTO

O desenvolvimento e aperfeiçoamento da condição física fundamenta-se em um processo com um 
conjunto de leis que constituem uma espécie de guia para os profissionais da área de preparação 
física, chamado de princípios do treinamento desportivo. O aumento do condicionamento físico 
ocorre como resultado de uma série de repetidas sessões de exercícios físicos. As adaptações 
causadas no organismo pelo exercício serão planejadas de forma detalhada e estruturada, respei-
tando os princípios do treinamento desportivo (VERKHOSHNSKY, 1996).
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A utilização dos princípios do treinamento desportivo durante a montagem do programa de treina-
mento, permite que o professor possa adaptar os métodos em meios de treinamento já existentes 
com as necessidades de cada aluno ou atleta (DANTAS, 2003). 

Não existe método de treinamento aplicado de forma isolada que irá melhorar a condição física do 
atleta. Para que um programa de treinamento seja bem sucedido   devemos seguir os princípios do 
treinamento desportivo (MAGLISCHO, 2010).

Princípio da individualidade Biológica

Indivíduos diferentes respondem de forma diferente ao mesmo treinamento, a este processo cha-
mamos de individualidade biológica que basicamente é regido por dois fatores: (1) herança genéti-
ca ou genótipo e (2) nível de condicionamento atual ou fenótipo.

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

Genótipo: A herança genética determina em grande parte a resposta do treinamento aeróbio e 
anaeróbio. A tipologia de fibras é um dos principais determinantes da performance e da adapta-
ção no organismo, pois um indivíduo com um percentual de fibras rápidas predominantes no orga-
nismo responderá de forma mais eficiente ao treinamento de potência e velocidade enquanto que 
um indivíduo com um percentual de fibras lentas predominantes responderá de forma mais eficien-
te ao treinamento de resistência (MAGLISCHO, 2010).

Sem dúvida para a formação de um atleta de alto nível a genética faz toda a diferença, mas pen-
sando em condicionamento físico voltado para saúde isso quer dizer que mesmo se o nosso aluno 
não tiver a genética favorecendo determinada capacidade física ele será capaz de desenvolve – lá 
e aperfeiçoa -lá. 

Fenótipo: O nível de condicionamento tem um papel fundamental para o desenvolvimento da forma 
física, pois indivíduos que estão muito tempo sem uma prática regular de exercícios físicos tendem 
a ter uma velocidade de desenvolvimento maior do que aqueles que já estão praticando regular-
mente o exercício físico. Este aumento é mais evidente nas primeiras 12 semanas de treinamento 
para aqueles que estão iniciando ou retornando a prática regular de exercícios físicos (MACHADO, 
2010). Posteriormente a este período de evolução da condição física de forma rápida a maioria irá 
estabilizar a condição física ou  terá progressos muito pequenos em função  de estar trabalhando 
no limite fisiológico do organismo.    

Em função do aumento de prática de exercícios físicos cada vez mais torna-se mais difícil a melho-
ra da condição física no praticante caso ele não tenha uma modificação na metodologia de traba-
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lho e manipulação das cargas de treinamento de forma a provocar estímulos diferenciados no orga-
nismo.

Certamente os indivíduos que treinam de forma consciente, planejada e orientada irão se sair me-
lhor na evolução da condição física  em comparação aos indivíduos que não tem nenhum tipo de 
planejamento e acompanhamento orientado. 

Princípio da adaptação

O princípio da adaptação é regido pela lei da ação e reação, para cada estimulo (ação) sofrido 
pelo organismo ele terá uma reação diferente. Para que ocorra a adaptação o organismo deverá 
trabalhar em um nível metabólico mais elevado. Cada intensidade de estímulo gera uma resposta 
do organismo, onde estímulos fracos não acarretam nenhuma alteração no organismo, estímulos 
médios apenas excitam, estímulos fortes causam as adaptações almejadas e os estímulos muito 
fortes causam danos ao organismo (DANTAS, 2003). 

Entre os estímulos ou stress como também podemos denominá-los, podem ocorrer dois tipos de 
stress o stress positivo que provoca uma adaptação biopositiva (eustress) ou o stress negativo que 
provoca uma adaptação bionegativa (distress). Foi observado que um conjunto de stress positivos 
proporcionava uma adaptação orgânica chamada de síndrome da adaptação geral (SAG), estas 
adaptações são compostas por três fases descritas abaixo (SELYE, 1956):

Fase de alarme: É quebrada a homeostase do organismo onde ocorre uma excitação mas não che-
ga a provocar uma adaptação em função do estimulo ser de baixa intensidade.

Fase de resistência: Geralmente ocorre com uma seqüência de estímulos  ou com um estimulo 
com uma intensidade considerável ao ponto de provocar danos mas que o organismo  consiga se 
recuperar após um período de recuperação. Nesta fase é que ocorre as adaptações biopositivas.

Fase de exaustão: Ocorre em função de um estímulo muito forte gerando lesões no organismo ou 
também por estímulos aplicados de forma seqüencial sem permiti que o organismo tenha uma perí-
odo adequado de recuperação. Os danos provocados nesta fase podem ser temporários ou per-
manente gerando com isso um stress bionegativo ao praticante e impossibilitando-o de prosseguir 
com a pratica de exercícios.

A partir deste princípio podemos classificar as cargas de treinamento em cargas (OZOLIN, 1970): 
ineficaz, desenvolvimento, manutenção, recuperação e excessiva.

Carga ineficaz: Não provoca nenhum tipo de beneficio ao treinamento em função de sua baixa in-
tensidade sendo insuficiente para causar uma adaptação biopositiva;
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Carga de desenvolvimento: Estas cargas geram uma adaptação biopositiva de magnitude ótima 
para o praticante de exercícios físicos, tendo como objetivo um desenvolvimento continuo da condi-
ção física de forma eficiente e segura para o praticante e ou atleta na sua respectiva modalidade  

Carga de manutenção: Estas cargas são inferiores as cargas de desenvolvimento, porém são de 
suma importância para o treinamento, pois, elas permitem a estabilização da condição física para 
que o praticante e ou atleta possa continua no processo de desenvolvimento da condição física. 
Basicamente estas cargas firmam o processo alcançado com as cargas de desenvolvimento.  

Carga de recuperação: As cargas de recuperação garantem ao organismo o restabelecimento das 
condições biológicas e são utilizadas após períodos longos de preparação e após competições. 
Sua característica é sempre com cargas de volume e intensidade baixos garantindo a regeneração 
dos substratos energéticos gastos durante o treinamento. 

Em geral esta carga deve permitir uma recuperação 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 adaptação deverá envolver três etapas distintas para que obtenha suces-
so (MAGLISCHO, 2010): (1) Criar a necessidade de adaptação no organismo através do treinamen-
to especifico, (2) Proporcionar uma recuperação adequada ao estímulo imposto e (3)  Garantir que 
o organismo tenha nutrientes corretos e em quantidades ideais para permitir a total adaptação do 
organismo.

Após a adaptação do organismo o mesmo estimulo (treinamento) não será suficiente para continu-
ar a provocar as adaptações e com isso surgirá a necessidade aplicar-se uma nova carga de traba-
lho seja pela intensidade, volume ou densidade do treinamento, em outras palavras deveremos apli-
car o princípio da sobrecarga.

Princípio da sobrecarga

Todo estímulo é considerado uma carga para o organismo, e objetivo de se aplicar uma nova car-
ga (sobrecarga) é atingir determinada forma física, com isso após aplicação de uma carga deve-
mos respeitar alguns critérios (DANTAS, 2003), sendo eles: tempo de recuperação, intensidade da 
carga aplicada anteriormente, pois caso contrário, cairemos em um dos dois tipos de erros, que 
são a recuperação excessiva para carga aplicada e a recuperação insuficiente para a carga aplica-
da.
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A sobrecarga se faz necessária para provocar a adaptação biopositiva do organismo por três ra-
zões básicas: alcançar níveis superiores de adaptação, produzir quantidades superiores de ener-
gia a medida que a utilizamo-las e otimizar o processo de geração de energia aeróbia e anaeróbia 
(PLATONOV, 2008). 

 A dinâmica do aumento das cargas pode ocorrer de diferentes formas, porém todas devem 
ter aumento continuo e gradual respeitando as condições orgânicas do praticante e ou atleta de 
acordo com os objetivos. As dinâmicas das cargas podem ter características: linear crescente, on-
dulatória, escalonada e piramidal (MACHADO, 2011).

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

 A quantificação das cargas de trabalho é uma das tarefas básicas e mais importantes do pro-
fissional de educação física. Para uma correta quantificação de cargas de trabalho devemos seleci-
onar os conteúdos e combinar as distribuições das cargas ao longo do período de treinamento e 
para realizar a distribuição da carga de forma adequada devemos seguir algumas orientações: se-
lecionar cargas de acordo com os níveis de condicionamento dos praticantes e ou atletas, cumprir 
de forma adequada o tempo de recuperação em função da magnitude da carga, aumentar de for-
ma lenta e gradativa as cargas de trabalho, repetir o exercício físico com objetivo de conhecer o 
processo de regeneração deste, aplicar cargas integradas para um desenvolvimento generalizado, 
controlar e avaliar constantemente as cargas de trabalho e alternar as cargas de trabalho durante 
o período de treinamento. 

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

O aumento da condição física é dependente do aumento das cargas de trabalho, e a escolha da 
incidência do volume, intensidade ou densidade no período determinado de treinamento respeitará 
a qualidade física trabalhada, o tempo de treinamento e o nível de condicionamento físico 
(VERKHOSHNSKY, 1996). A carga de trabalho selecionada deve garantir a correta adaptação do 
atleta para que possa ocorrer o desenvolvimento das capacidades físicas almejadas. 

Entende-se como uma variável de volume aquelas que estão direcionadas com a distância total 
percorrida, tempo total de trabalho, número total de exercícios, variável de intensidade aquelas 
que estão diretamente ligadas cargas utilizadas, velocidade de trabalho e amplitude de movimen-
tos (VERKHOSHNSKY, 1996) e densidade do treinamento os períodos de recuperação entre um es-
tímulo e outro e entre uma sessão de treinamento e outra (MAGLISCHO, 2010).
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O praticante não pode treinar semana após semana com a mesma demanda de carga de trabalho 
e ainda sim ter resultados biopositivos. Para que o indivíduo possa ter adaptações biopositivas de 
forma crescente e constante se faz necessária manipulação das cargas de trabalho de forma corre-
ta, pois a manipulação realizada de forma incorreta vai gerar uma adaptação bionegativa  e conse-
qüentemente não irá gerar a adaptação esperada.

O método mais simples de melhorar o desempenho do praticante é pelo aumento da intensidade 
de treinamento, mas se o objetivo é melhorar o condicionamento aeróbio os aumentos na velocida-
de devem ser monitorados para que o praticante não desvie o metabolismo aeróbio para o anaeró-
bio.  As adaptações conseguidas rapidamente com o aumento da intensidade são perdidas rapida-
mente, pois são apenas ajustes fisiológicos mas, as adaptações estruturais obtidas com o treina-
mento de intensidade permanecem por semanas até meses mesmo com um treinamento menos 
intenso.

A manipulação das cargas que envolve uma progressão do volume  de treinamento permite que os 
praticantes aumentem de forma constante o metabolismo aeróbio e a resistência muscular. A sobre-
carga pelo volume permite um desenvolvimento por até 16 semanas até o ponto de platô do condi-
cionamento, onde será necessário uma manipulação das diferentes cargas para prosseguir com o 
aumento do condicionamento (MIRWALD, BAILEY, 1986).

A densidade do treinamento certamente é o mais efetivo método para o desenvolvimento da resis-
tência muscular. Os intervalos de recuperação reduzidos aumentam a quantidade de energia forne-
cida pelo metabolismo aeróbio e diminuição da participação do metabolismo anaeróbio. Este méto-
do é indicado para trabalhar perto das competições e para o treinamento de ritmo.

A manipulação das variáveis do treinamento deve ser feita de forma consciente e planejada para 
que o indivíduo possa ter a progressão no condicionamento físico de forma constante e progressi-
va de acordo com os objetivos, abaixo podemos observar um quadro rápido das respostas das ma-
nipulações de cada uma das variáveis (tabela 2.1).

Tabela 2.1 - Quadro de manipulação das variáveis de treinamento.

Princípio da continuidade

A preparação física basea-se em aplicação de cargas crescentes que automaticamente vão sendo 
assimiladas pelo organismo, onde se observa períodos de estresse e períodos de recuperação 
(DANTAS, 2003). Este princípio basea-se em uma aplicação de uma nova carga de trabalho antes 
que o organismo se recupere totalmente da carga anterior, e com a continuidade destes estímulos 
ocorrerá o fenômeno da super compensação.

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

Este princípio surgiu da necessidade de se adequar o treinamento do segmento corporal com o sis-
tema energético e o gesto esportivo, tudo isso com um único objetivo o da melhor performance. Du-
rante o treinamento o professor cria situações reais de prova para que se possa avaliar os sistemas 
metabólicos, músculo-esquelético e cardiorrespiratório em condições reais e assim obter dados 
mais fidedignos quanto as reais condições de seu aluno (WEINECK, 1999). 

O princípio da especificidade baseia-se em adaptações fisiológicas e metabólicas especificas do 
gesto motor realizado e que as adaptações serão mais eficientes  quanto mais próximo da realida-
de forem os estímulos.
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Prescrição do HIIT

5



EXECUÇÃO DO TREINO 
	 	 A execução da sessão de HIIT pode ser executada de duas formas distintas, 
sendo elas: Convencional ou Circuito. Na Convencional os alunos execução das séries 
é realizada exercício a exercício, após o termino do número de sets de cada exercício é 
que se inicia a execução de um novo exercício. Já no Circuito a execução do exercícios 
é realizada de forma alternada, sendo uma série de cada exercício e ao termino dos 
exercício o processo se repete até chegar no número de sets proposto no programa 
(MACHADO, 2016). 

	 A pratica me proporcionou algumas duas observações bem interessantes sobre a 
execução do treino de HIIT, sendo elas: 
1º- Com a proposta de carga é all out, em algum momento da sessão os alunos irão fi-
car extremamente cansados e estressados e trocar de exercícios a cada set irá gerar 
uma certa confusão de execução do exercícios por parte de alguns alunos o que ira 
causar uma certa desordem na sessão, caso você tenha mais de 3 alunos;
2º- Quanto maior o número de exercícios no treino, será menor o número de sets para 
cada exercício o que irá causar menor impacto fisiológico na sessão, assim como tam-
bém a execução no formato circuito irá gerar menor impacto fisiológico.

	 SESSÃO 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 esforço de cada estímulo de 30 segundos. A  intensidade para cada estímulo 
independente do perfil do praticante deve ser all out. A diferença ocorre na recuperação 
em função do perfil do praticante, onde se leva em consideração a relação da carga de 
treino. Para iniciantes a relação com menor impacto fisiológico, relação de carga (1:2), 
na prática serão 20 estímulos de 30 segundos de estímulo all out por 60 segundos recu-
peração passiva.  Já o intermediário terá um impacto fisiológico maior, a relação de car-
ga é (1:1), na prática serão 30 estímulos de 30 segundos de estímulo all out por 30 se-
gundos recuperação passiva e para os avançados uma relação de carga bem mais in-
tensa (1;1/2), a prática serão 40 estímulos de 30 segundos de estímulo all out por 15 se-
gundos recuperação passiva (tabela 2.3). Importante ressaltar que deve ter uma alter-
nância entre os exercícios simples e complexos para o melhor desenvolvimento do pro-
grama de treinamento independente do perfil do aluno (MACHADO, 2015; MACHADO, 
2016).

	 O número de sets proposto por exercício deve ser no mínimo de 3, sem um núme-
ro máximo previsto. O importante é entender que quanto mais exercícios no desafio do 
dia, a sessão terá um menor impacto fisiológico e quanto maior o número de sets por 
exercício o impacto fisiológico da sessão será mais significativo.
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	 A proposta é trabalhar com uma progressão lógica da carga de treino em função 
do perfil do praticante, a partir de um número maior de exercícios por set para alunos 
com melhor condicionamento (tabela 2.3).

Tabela 2.3 – relação de número de estímulos, número de exercícios na sessão e número 
de sets por sessão de treino 

MODELOS DE DESAFIOS 
	 Aqui são apresentados alguns modelos de desafios para que você possa usar 
como referência na elaboração das suas rotinas de treino para seus alunos. As rotinas 
estão dividas em dois diferentes grupos, HIIT com recuperação passiva que entende-se 
que é parado e HIIT com recuperação ativa, isto é realizando algum tipo de movimento 
em baixa intensidade, aqui nós denominamos este HIIT em especial como HIIT no stop.

	 Nesta proposta de HIIT no stop os estímulos são realizados também em intensida-
de all out e a recuperação ativa em uma intensidade baixa, onde permita uma recupera-
ção durante a execução do exercício.  

Rotinas HIIT com recuperação passiva

Perfil iniciante – Total de 20 ciclos de (30 segundos estímulo / 60 segundos recupera-
ção) 
Jump jack - 4 x (30 segundos estímulo / 60 segundos recuperação passiva)
Burpee - 4 x (30 segundos estímulo / 60 segundos recuperação passiva)
Split - 4 x (30 segundos estímulo / 60 segundos recuperação passiva)
Squat jump - 4 x (30 segundos estímulo / 60 segundos recuperação passiva)
Abdominal - 4 x (30 segundos estímulo / 60 segundos recuperação passiva)
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Nº estímulos
Nº de exercícios na 

sessão 
Nº de sets por 

exercício

Iniciante 20 5 4

Intermediário 30 5 6

Avançado 40 4 10



Perfil intermediário – Total de 30 ciclos  de  (30 segundos estímulo / 30 segundos recu-
peração) 
Suicidio - 6 x (30 segundos estímulo / 30 segundos recuperação passiva)
Jump jack - 6 x (30 segundos estímulo / 30 segundos recuperação passiva)
Burpee - 6 x (30 segundos estímulo / 30 segundos recuperação passiva)
Running - 6 x (30 segundos estímulo / 30 segundos recuperação passiva)
Squat thrust - 6 x (30 segundos estímulo / 30 segundos recuperação passiva)

Perfil Avançado – Total de 40 ciclos  de  (30 segundos estímulo / 15 segundos recupe-
ração) 
Burpee - 10 x (40 segundos estímulo / 15 segundos recuperação passiva)
Lunge - 10 x (40 segundos estímulo / 15 segundos recuperação passiva)
Squat thrust - 10 x (40 segundos estímulo / 15 segundos recuperação passiva)
Suicidio - 10 x (40 segundos estímulo / 15 segundos recuperação passiva)

Rotinas HIIT com recuperação ativa (No stop)

No stop com exercícios simples – Total de 20 ciclos de (30 segundos estímulo / 60 se-
gundos recuperação 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 exercícios complexos – Total de 20 ciclos de (30 segundos estímulo / 60 
segundos recuperação 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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