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O EFEITO DO TREINAMENTO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE
SOBRE O DESEMPENHO NO TREINAMENTO DE FORCA

THE EFFECT OF HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING ON STRENGTH TRAINING
PERFORMANCE
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Resumo

O presente estudo teve como objetivo avaliar o efeito do treinamento de alta intensidade
(HIIT) sobre o desempenho no teste de predicdo de 1 RM. A amostra foi composta por 20
voluntarios do sexo masculino e com no minimo trés meses sem interrupto, eles fizeram o
HIIT usando o protocolo modificado do tabata na bicicleta ergométrica e logo em seguida
fez o teste de forga no leg press 45°, no outro encontro, devidamente aquecidos, fezeram
somente o teste de forga no leg press 45°. Quando comparadas as médias dos valores
entre teste de 1 RM e teste de um 1 RM antecedido do HIIT, realizado no leg 45°, temos os
valores de 320 kg e logo de 313,8 kg. Essa diferenca se mostrou significativa com um valor
de p>0,05. Desse modo o HIIT influenciou no Teste de predi¢gao de 1 RM.

Palavras chave: Teste de forga; treino intervalado de alta intensidade (HIIT); predicao de
1RM; Tabata.

Abstract

This study aimed to evaluate the effect of high-intensity interval training (HIIT) on
performance in the 1RM prediction test. The sample consisted of 20 male volunteers with at
least three months of uninterrupted training. They performed HIIT using a modified Tabata
protocol on a stationary bike, followed by a strength test on the 45° leg press. In a
subsequent warm-up, they performed only the strength test on the 45° leg press. When
comparing the mean values between the 1RM test and a 1RM test preceded by HIIT,
performed on the 45° leg press, the values were 320 kg and 313.8 kg, respectively. This
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difference was significant with a p-value > 0.05. Thus, HIIT influenced the 1RM prediction

test.

Keywords: Strength test; high-intensity interval training (HIIT); 1RM prediction; Tabata.

INTRODUGAO

O teste de forga (TF), promove o0 aumento da massa muscular, da massa 6ssea, da
forga no tecido conjuntivo, e do condicionamento fisico (Ratamess et al., 2009). Esta
modalidade segundo Senna et al. (2011) envolve a manipulag¢ao de diferentes variaveis de
prescricdo, como a sobrecarga, o numero de séries e repeti¢cdes, o intervalo de recuperagao
entre as séries, ordem de execucao dos exercicios, velocidade de execucgao, frequéncia
semanal e selegcédo de exercicios.

O TF pode ser realizado de forma isolada ou paralelamente ao treinamento
cardiorrespiratorio (TC), sendo essa estratégia denominada treinamento concorrente
(Martins et al., 2011). O treinamento intervalado de alta intensidade conforme Alis et al.
(2015) € um tipo de TC que combina curtos periodos de estimulos de alta intensidade com
intervalos ou exercicios de baixa intensidade.

Contudo, ao ser realizado previamente, o TC parece exercer influéncia negativa
sobre o desempenho do exercicio de for¢a tanto de forma aguda, como crénica. O efeito
agudo desde tipo de exercicio é capaz de produzir fadiga muscular, comprometendo assim
a producao de forga no treinamento subsequente.

Consequentemente, o estimulo para o desenvolvimento de forca seria menor,
quando comparado com uma sessdo de TF nao precedida por atividades de carater
predominante aerébico (Wilson et al., 2012).

Estudos anteriores como Costa et al. (2010) e Jesus et al. (2016) verificaram uma
influéncia do TC sobre o desempenho da for¢ga em distintos grupos musculares. Entretanto,
para as referidas publicagdes foi utilizado o método continuo. Sob esse ponto de vista,
torna-se importante investigar os efeitos de distintos métodos de TC sobre o desempenho
no TF, dentre estes o treinamento intervalado de alta intensidade. O estufo se mostra de
grande relevancia para profissionais de educagao fisica, treinadores, atletas de alto
rendimento e a comunidade académica.

Assim, o presente estudo tem por objetivo investigar o efeito do treinamento
intervalado de alta intensidade sobre o desempenho no treinamento de forga, adotando a
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hipétese de que o treinamento intervalado de alta intensidade interfira negativamente no

desempenho do teste de forga.

MATERIAL E METODOS
Amostra:

A amostra foi composta por 20 voluntarios do sexo masculino, praticantes de
musculagao por no minimo trés meses sem interrupgao e que nao apresentavam fatores de
risco aparentes que impediam sua participagdo no estudo. Residentes no municipio de
Porciuncula — RJ, foi apresentado o termo TCLE.

Procedimentos:

Os procedimentos da pesquisa estdo de acordo com as normas éticas descritas na
Resolugao no 466 de 12 de dezembro de 2012 do Conselho Nacional de Saude sobre a
realizacdo de pesquisas envolvendo seres humanos; e os voluntarios participantes do
estudo assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) para participagéo
da pesquisa. Foram um grupo, com vinte participantes, eles realizaram o Treino Intervalado
de Alta Intensidade (HIIT) usando o protocolo modificado do tabata na bicicleta ergométrica
e logo em seguida fez o teste de forga no leg press 45°, e no outro encontro, devidamente
aquecido, realizou somente o teste de forga no leg press 45°.

O protocolo do HIIT utilizado foi uma modificagado do tabata que consiste em 8x (20
seg:10seg) sao 8 séries com 20 segundos de estimulo e 10 segundos de intervalo (TABATA
et al.,1996).

O Procedimento do teste para determinar o percentual de 1 RM. Foi feito um
aquecimento no aparelho leg press 45° com 50% de forga estimada. Os avaliados
realizaram 15 repeticbes, assim dado um intervalo de 2 minutos para se iniciar os
procedimentos de 1 RM. Foi colocado uma carga onde o individuo conseguiria realizar no
maximo dez repeticoes e entdo utilizamos a tabela de predicdo de 1RM, onde multiplicamos

o fator de repeticao, correspondente as repeticdes completadas, pela carga em execugao.

Quadro 1 — Predicdo de 1-RM (BAECHLE, 1992).

Repeti¢des Fator de repeti¢cdes
completadas
1 1,00
2 1,07
3 1,10




1,13
1,16
1,20
1,23
1,27
1,32
1,36

©O| 00| N| O O &

RN
o

Material

A bicicleta ergométrica escolhida para realizar o trabalho foi a bicicleta ergométrica
vertical RXV 1200 Niveis de resisténcia: 10; Sistema de resisténcia: Eletromagnético;
Medidor de Frequéncia Cardiaca: Opcional; Estrutura: Tubo de agco 3mm; Pés
niveladores: Sim; Carga: 150 kg; Painel e carenagens em Polietileno. O equipamento leg
press 45° escolhido para realizar o teste de forga foi da marca Total Health, modelo leg
press 45° Guiado.
Procedimentos Estatisticos

Foram apresentados os valores de média e desvio padrao, e para comparagao das
meédias obtidas, teste T de student adotado um valor de p< 0,05. O programa utilizado foi o
PRISMA.

RESULTADOS

Pode-se observar no grafico 1 que quando comparadas as meédias dos valores entre
teste de 1 RM e teste de um 1 RM antecedido do HIIT, realizado no leg 45°, temos os valores
de 320 kg e logo de 313,8 kg. Essa diferenga se mostrou significativa com um valor de
p>0,05.
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Grafico 1 - média da carga em (KG) no teste de 1RM do exercicio de Leg Press 45°.

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi avaliar a hipétese do efeito do treinamento
intervalado de alta intesidade sobre o desempenho do teste de predicdo de uma repeticao
maxima (1RM) em exercicio para membros inferiores. O principal resultado encontrado foi
a conservacgao de forga na etapa que realizou o HIIT antes do teste de for¢ca tendo como o
principal relato dos participantes ofegancia devido ao treino HIIT, porém tiveram uma perca
de forca nos membros inferiores.

Em outro estudo que se esbarra sobre essa mesma problematica observa-se que
houve diferenca significativa no numero total de repeticdes realizadas nos distintos
momentos do estudo. Quando precedido por treinamento cardiorrespiratério momento 1
(M1), o desempenho no treinamento de forga foi 37,45% mais baixo em comparagao a sua
execucao de forma isolada, momento 2 (M2). (Jesus, M. et al., 2016).

No presente estudo foi identificado que houve diferengas significativas no
desempenho de forga, talvez pelo método do treinamento cardiorrespiratorio ter sido o HIIT
e ndo o método continuo apresentado no estudo de Jesus, M. et al., 2016.

Um estudo que se aproxima da presente pesquisa, entretanto realizado em membros
superiores, relata a avaliacdo de um grupo de voluntarios, onde nao se observou diferencga
significativa no desempenho da forga dos membros superiores e tronco apds o treino de
corrida (WILSON, J et al., 2012). Contudo o método do treinamento cardiorrespiratério foi
continuo, realizando os testes de forca no supino. Com isso pode-se afirmar que os

resultados n&o foram similares ao estudo aqui apresentado.



Recomenda-se que sejam realizados mais estudos sobre este tema, com

manipulagéo das variaveis metodoldgicas e com numero de avaliados maior.

CONCLUSOES

Conclui-se, portanto, com a realizacado deste estudo que o treinamento intervalado
de alta intensidade interferiu no desempenho no teste de forga, modificando a carga total
na ultima passagem, indicando assim que o trabalho de forga ndo pode ser precedido de
um treinamento intervalo de alta intensidade, além os voluntarios terem apresentado uma
maior ofegancia, os resultados apresentaram diferenga significativa entre o0 momento que
antecedia do HIIT e o momento que n&o antecedia do mesmo.
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