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RESUMO

DA SILVA, José Olimpio Lima. Impactos do treinamento intervalado no desempenho
anaerobio: relacionado a corrida de 400 metros dos cadetes do 2° ano da AMAN. Resende:

AMAN, 2017. Monografia.

Esse trabalho teve por finalidade pesquisar os impactos do treinamento intervalado no
desempenho anaerdbio. Além disso, buscou problematizar como o treino intervalado pode
influenciar no desempenho dos Cadetes na corrida de 400 metros. Algumas hipdteses foram
levantadas como: a melhoria que o treino intervalado traz para o condicionamento fisico e
desempenho anaerobio e a melhoria em relagdo ao treino continuo. Para isso, a pesquisa, do
tipo explicativa, iniciou-se com estudos bibliograficos sobre a corrida de 400 metros, toda sua
biomecanica, sistemas fisioldgicos envolvidos e influéncias no sistema cardiopulmonar, de
forma a avaliar as caracteristicas da referida corrida. Apds isso, foram realizados estudos
sobre o treinamento intervalado, de maneira a avaliar como a pratica e inser¢ao dessa pratica
seria benéfica para o desenvolvimento da corrida de 400 metros. Em seguida, analisou-se o
treinamento continuo e todas as suas caracteristicas inerentes ao exercicio da corrida, de
forma a analisar suas vantagens e desvantagens na corrida curta € comparar com O
treinamento intervalado. Ao final da pesquisa, chegou-se a conclusao, de acordo com dados
obtidos nas pesquisas, que o treinamento intervalado proporciona, em maiores indices,
influéncias mais relevantes ao exercicio da corrida de 400 metros se comparado ao treino

continuo.

Palavras-chave: Corrida de 400 metros, treinamento intervalado, treinamento continuo.



ABSTRACT

DA SILVA, José Olimpio Lima. Impacts of interval training on anaerobic performance:
related to the 400-meter race of AMAN's 2nd year cadets. Resende: AMAN, 2017.
Monograph.

This study aimed to investigate the impacts of interval training on anaerobic performance. In
addition, he tried to problematize how the interval training can influence the performance of
the Cadets in the race of 400 meters. Some hypotheses have been raised such as: the
improvement that the interval training brings to the physical conditioning and anaerobic
performance and the improvement in relation to the continuous training. For this, the research,
of the explanatory type, began with bibliographical studies about the 400-meter race, all its
biomechanics, involved physiological systems and influences in the cardiopulmonary system,
in order to evaluate the characteristics of said race. After that, there were studies on interval
training, in order to evaluate how the practice and insertion of this practice would be
beneficial for the development of the 400-meter race. Next, continuous training and all of its
inherent trait characteristics were analyzed in order to analyze its advantages and
disadvantages in the short run and to compare with the interval training. At the end of the
research, it was concluded, according to data obtained in the surveys, that interval training
provides, in higher indexes, more relevant influences to the exercise of the 400-meter race

when compared to the continuous training.

Keywords: 400-meter race, interval training, continuous training.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, o tema sobre a influéncia do treinamento intervalado no
desenvolvimento anaerdbio, tem adquirido importancia, pois, tem-se no treino intervalado
uma maneira de se adquirir um melhor condicionamento fisico necessario a pratica das mais
diversas atividades e esportes do cotidiano.

Seu estudo ¢ relevante para o meio militar, uma vez que se busca analisar por
meio de pesquisas bibliograficas como o condicionamento fisico ¢ importante para o militar,
visto que no ambito das Forgas Armadas, “A melhoria da aptiddo fisica contribui para o
aumento significativo da prontiddo dos militares para o combate”, (BRASIL, 2002, Exército
Brasileiro, C20-20 Manual de Treinamento fisico militar, p 1-3).

A presente pesquisa busca tratar do tema sob a perspectiva do Treinamento Fisico
Militar (TFM), o qual ¢ realizado diariamente pelo militar na busca pela qualidade do
condicionamento fisico. Dentre as atividades realizadas, pode-se observar o treinamento
intervalado e a forma que ele pode contribuir para o desenvolvimento anaerdbio do militar.

Delimitou-se o foco da pesquisa na andlise dos impactos do treinamento intervalado e
seu desempenho anaerobio, na Avaliagdo de Controle de 400m dos Cadetes do 2° ano da
AMAN. Dessa forma, pretende-se verificar as relagdes entre o bom desempenho na Avaliagdao
de Controle de 400m, e como o treinamento intervalado influencia para que tal fato ocorra.

O objetivo geral do trabalho consiste em analisar o quanto o treinamento
intervalado e seu desempenho anaerébio influenciam no bom condicionamento dos Cadetes e
execu¢do da corrida de 400 metros. Dessa forma, serdo observados como objetivos
especificos a mecanica da corrida de 400 metros, o treinamento intervalado com suas
vantagens em relacdo ao desempenho anaerdbio e o treino continuo.

As principais fontes do trabalho foram o manual de Treinamento Fisico Militar,
outros manuais referentes a treinamento fisico, banco de dados eletronicos, assim como
diversos livros com assuntos relacionados a preparacao fisica, fisiologia do exercicio e outras
formas de treinamentos. Tudo com o foco de analisar nas mais diversas bibliografias os
principais fatores e impactos da preparacdo fisica e do treinamento intervalado que
influenciam na rotina do militar, em especifico na avaliagdo de controle de 400 metros da
AMAN.

O presente trabalho estéd assim estruturado:



No primeiro capitulo, procura-se abordar sobre a corrida de 400 metros planos,
através da biomecanica da corrida, dos sistemas fisioldgicos envolvidos e, por fim, como ¢
estruturada a Avaliagao de Controle de 400 metros da AMAN.

O segundo capitulo traz o conceito do treinamento intervalado em si, assim como
toda sua influéncia no bom condicionamento fisico e suas formas de treinos relevantes a
corrida de 400m.

No terceiro e ultimo capitulo procura-se abordar a pratica do treinamento
continuo, destrinchando-o, citando suas vantagens e desvantagens e comparando-o com o
treinamento intervalado nos aspectos relevantes a corrida de 400m dos Cadetes do 2° ano da

AMAN.
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2 REFERENCIAL TEORICO-METODOLOGICO

A presente pesquisa busca trazer de que forma determinado tipo de treinamento e
preparagado fisica pode influenciar na rotina ¢ no condicionamento fisico do militar. Dessa
forma o trabalho insere-se na linha de pesquisa Treinamento Fisico e na area de estudo Saude.

Por se tratar de um campo de investigacdo com esclarecimento de um conhecimento
existente quando se trata de assuntos relacionados a satde, foi realizada uma pesquisa do tipo

explicativa.

2.1 Revisao da literatura e antecedentes do problema

Buscando identificar o que de mais relevante e atualizado tem sido produzido sobre o
tema “Impactos do Treinamento Intervalado no desempenho anaerobio“, pesquisaram-se
alguns autores; dentre eles, Billat (2001) que descreve “o treinamento intervalado é um
método de treinamento que envolve séries repetidas de exercicios de curta a longa duragdo em
intensidades elevadas, iguais ou superiores a maxima fase estdvel de concentracdo de lactato
no organismo, intercaladas com periodos de recuperacao, que podem incluir exercicios leves
ou repouso’.

Segundo McArdle (2008), o treinamento intervalado apresenta um método comum
para aprimoramento das aptidOes aerdbica e anaerdbica. Ainda em relacdo ao método de
treinamento, Turbino (1985) o caracteriza como um meio de preparacdo fisica que
compreende alternancias entre periodos de trabalho e recuperagdo (esforco e contra-esforgo),
com intensidade e duragdo controladas, a0 mesmo tempo em que exige uma orientacao das
variaveis de treinamento nos objetivos propostos.

Para Oberman (1985), diversos estudos tém evidenciado associagdo entre a inatividade
e o desenvolvimento de doengas cardiovasculares. Outros estudos sugerem que a atividade
fisica previne as manifestagdes clinicas dessas doengas.

Trata-se, também, o treinamento intervalado como um método de treinamento de
estimulo cardiopulmonar, onde procura-se executar corridas relativamente intensas
acompanhadas de intervalos intercalados, de forma que a fadiga seja minima no organismo

(BRASIL, 2015).
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Dessa forma, pode-se abordar a teoria existente sobre o tema no ambito da condi¢ao
fisica do militar que para BRASIL (2015) se trata do Estado do rendimento fisico no qual se
encontra um individuo em um momento concreto. A condigdo fisica € a expressao objetiva da
capacidade fisica de um sujeito, caracteristica determinante e suscetivel de ser avaliada
mediante provas fisiologicas, funcionais ou fisicas. Adquire-se de forma metddica, racional e
sistematica por um condicionamento adequado ou treinamento e se baseia em uma boa saude,
ao que também contribui.

Outra corrente, ndo menos importante, define também o treinamento continuo como
outro método de treinamento. Dessa forma, observa-se que essa modalidade de treinamento
também pode desenvolver uma melhor aptiddo fisica, porém em outra perspectiva. Segundo
Bompa (2002), esse tipo de treinamento proporciona melhorias na capacidade aerdbia, sendo
importante também para desenvolver a capacidade técnica nos exercicios.

Diante do que se encontrou na literatura acerca do tema, observou-se algumas questdes
que se parecem problematicas — como explicar qual o melhor método de treinamento para que
se possa desenvolver um melhor desempenho em uma atividade curta e de intensidade alta?

Dados preliminares apontaram para a possibilidade de que a melhor forma trata-se do
método de treinamento intervalado, tendo em vista os sistemas que esse tipo de treinamento

influéncia de forma a tornar mais eficaz os exercicios curtos € intensos.

2.2 Referencial metodolégico e procedimentos

Visando investigar as lacunas no conhecimento até agora existentes, foi formulado o
seguinte problema de pesquisa: quais os impactos do treinamento intervalado e seu
desempenho anaerobio, na Avaliagdo de Controle de 400m dos Cadetes do 2° ano da AMAN?

Parte-se do pressuposto que o individuo, ao submeter-se a condicao de militar, passa
por alguns testes de aptiddo fisica durante sua carreira, que irdo medir seus niveis de
condicionamento. Sendo assim, durante a formacdo na AMAN, os Cadetes do 2° ano devem
realizar o teste de corrida de 400m a fim de avaliar seu condicionamento nessa modalidade.

Pode-se enunciar como hipoteses de investigagdo: o treinamento intervalado
proporcionando um melhor desempenho anaerdbio e melhoria no referido condicionamento
fisico e que o treino intervalado traz maiores melhorias em relagao ao treino continuo.

O objetivo do trabalho refere-se a analisar o quanto o treinamento intervalado

influencia no bom condicionamento dos Cadetes na corrida de 400m. Dessa forma, procurou-
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se analisar a mecanica da corrida de 400 metros; as vantagens e desvantagens de um treino
intervalado e a anélise do desempenho anaerdbio na corrida de velocidade.

Com o propésito de operacionalizar a pesquisa, foram adotados os procedimentos
metodologicos descritos abaixo.

Primeiramente, realizou-se uma pesquisa bibliografica visando a rever a literatura que
fornecesse base tedrica para prosseguir na pesquisa. Desse levantamento, destacam-se a
utilizacdo de livros que abordam temas relacionados a tematica, treinamento intervalado.
Identificou-se, inicialmente, trabalhos de autoria de Dantas (2013), McArdle (2008), Turbino
(1985), Bompa (2002) e Machado (2011) que desenvolveram conceitos necessarios para a
pesquisa.

A primeira constatacdo foi que foram editados até o momento muitos titulos sobre o
assunto. Quanto a qualidade das fontes encontradas, pode-se observar a alta confiabilidade,
qualidade e pertinéncia das obras, manuais e bancos eletronicos que foram utilizados a fim da
pesquisa.

Adotou-se como instrumento de coleta de dados o fichamento, onde algumas idéias
foram fichadas de forma a estruturar e organizar o escopo do trabalho. O objetivo de tais
instrumentos foi identificar de forma clara a relagdo do treino intervalado no desempenho
final da corrida de 400 metros. Delimitou-se a amostra da pesquisa no ambito dos Cadetes do
2° ano da Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN).

No tratamento dos dados coletados, buscou-se levantar dados documentais
relacionados a temdtica da pesquisa. Sendo assim, os dados foram tabulados de forma a
analisar e identificar de que modo um treino intervalado interfere em uma corrida de 400
metros planos. Assim, procurou-se relacionar os dados obtidos com as hipoteses do trabalho,
de forma a contestar ou confirmar as idéias de que este tipo de treino produz uma melhora no

condicionamento fisico que pode ser implementado de forma mais constante.
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3 CORRIDA DE 400 METROS PLANOS

A corrida de 400 metros trata-se de um tipo de corrida de velocidade, onde procura-se

alcancar tempos relativamente reduzidos em determinadas distancias.

As corridas de velocidade sdo provas que exigem ao mesmo tempo velocidade
“pura” (tempo de reagdo, velocidade de agdo, velocidade de aceleragdo e velocidade
frequencial) e resisténcia de velocidade. A resisténcia de velocidade permite que se
mantenha a velocidade (mdxima ou proxima da maxima) durante um tempo mais
prolongado. (VIDIGAL, 2012, p.17).

Segundo COROA (2011), para estudar o esfor¢o adquirido na corrida de 400 metros e
buscar desenvolver métodos para vencer tais dificuldades, devem-se analisar as areas

fisiologicas e biomecanicas da corrida de 400 metros.
3.1 Biomecanica da corrida

A corrida trata-se de uma forma de locomogao que se diferencia da caminhada apenas
em relacdo ao ritmo do seu desenvolvimento. Para entender as ferramentas que estudam o
movimento humano na corrida, nasceu a biomecanica, que segundo DURWARD, BAER,
ROWE (2001), trata-se da ciéncia que estuda o corpo humano de forma a entender todas as
forcas que exercem de alguma forma influéncia sobre ele. Dessa forma, entende-se que “a
biomecanica pode ter dois tipos de abordagem: (1) qualitativa e (2) quantitativa. Na
abordagem qualitativa o movimento ¢ observado e descrito, enquanto na abordagem
qualitativa o movimento ¢ medido por meio de variaveis fisicas” (KNUDSON, MORRISON,
2001).

Na corrida, como por exemplo, a de 400 metros planos, had a existéncia de algumas
etapas. “Na corrida existe uma fase chamada de aérea, onde ndo ocorre nenhum tipo de

contato com o solo, e uma outra fase chamada de apoio ou suporte, onde somente um pé esta

em contato com o solo” ( DURWARD, BAER, ROWE, 2001).

AR

APOIO SUSPENSAO APQIO SUSPENSAQO

Figura 1 — Fases da corrida

Fonte: MANUAL do corredor: Biomecénica. Ortopedia do esporte, 28 nov. 2014. Disponivel

em: <http://www.ortopediadoesporte.com.br/manual-do-corredor-biomecanica/>. Acesso em: 30 mai. 2017.
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Segundo DURWARD, BAER, ROWE (2001), observa-se que a velocidade adquirida
na corrida tem uma maior influéncia da amplitude da passada do que da frequéncia da
passada.

Assim, na corrida de 400 metros planos, para que o corredor obtenha um indice
desejado € necessario que ele procure desenvolver os aspectos relacionados a mecénica da

corrida.

3.2 Sistema fisiologico na corrida de 400 metros

Durante uma corrida de velocidade pode-se observar varios fatores fisioldgicos ¢ a
forma com que eles podem influenciar nas mudangas ocorridas durante a corrida no que diz
respeito aos gastos e economia energética. Segundo Hart (1981), um corredor quatrocentista
deve se acostumar com a dor ¢ a fadiga, de maneira a vivenciar os elevados niveis de acidose
lactica para distribuir corretamente suas energias.

Segundo VITTORI (1991), na corrida de 400 metros planos deve-se analisar também a
gestdo e estratégia de corrida, na qual identifica como fatores funcionais para a corrida a
velocidade méxima; a forga necessaria para adquirir a velocidade; a resisténcia para continuar
no esfor¢co e suportar a fadiga; e a gestdo de esfor¢o onde o corredor ir4d procurar uma
combinagdo entre frequéncia e amplitude de passada de maneira a ser mais econdmico na

corrida.

3.2.1 Sistema Anaerobio e sistema aerobio

Durante toda a extensdo do percurso em uma corrida tem-se um esforco fisioldgico

para que sejam adquiridas fontes energéticas.

A execucdo dos diversos e complexos movimentos da corrida € possivel devido a
acdo dos musculos sobre o sistema locomotor passivo (os ossos). Para que os
musculos contraiam ¢ necessario o envio de estimulos nervosos ¢ a liberagdao de
energia quimica. A energia utilizada no mecanismo de contragdo muscular ¢
proveniente da composi¢do da molécula de ATP (trifosfato de adenosina). A
degradagdo do ATP libera a energia necessaria a contragdo muscular. (VIDIGAL,
2012, p.13).

Segundo VIDIGAL (2012), a produgao de ATP e, posteriormente, a producao da
energia para a atividade muscular sd3o adquiridas através de trés sistemas metabolicos:
anaerobio aldtico (sistema ATP-CP), anaerobio latico e aerdbio. Dessa forma, o autor

observou que as vias anaerobias caracterizam-se quando ndo had oxigénio suficiente a
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disposi¢ao da célula e as reagdes quimicas ocorrem sem sua participagdo. Quanto as vias
aerdbias, VIDIGAL (2012) as caracterizam quando as reagdes quimicas ocorrem com a
participacao do oxigénio.

Levando-se em conta a corrida de 400 metros como uma atividade de alta intensidade
e de curta duragdo, nota-se uma grande influéncia do sistema anaerdbio na atividade, uma vez
que “Exercicios de curta duracdo e alta intensidade exigem um fornecimento rapido de
energia, que, nesse caso, provém essencialmente das vias metabolicas anaerobias. Até os
cincos primeiros segundos de atividade, o sistema ATP-CP ¢ capaz de suprir quase toda a
energia necessaria para sua realizagdo” (POWERS; HOWLEY, 1994). Para SANTOS (2004),
os esforcos de alta intensidade em periodos curtos, como por exemplo a corrida de 400 metros
planos, utilizam-se do sistema anaerdbio latico onde a caracteristica ¢ a grande produgdo e
armazenamento de acido latico.

No que se refere a concentragdo de acido latico no organismo, Bompa(2002)

apresentou a seguinte tabela:

Tabela 1 — Zonas de esforco baseadas na composicdo de dcido ldtico

Zona n’ Zona Composicao de Acido Latico
1 Compensacao 0-23 mg
2 Aerobia 24-36 mg
3 Combinada 37-70 mg
4 Anaerobia 71-300 mg

Fonte: BOMPA, Tudor O. Periodiza¢io: teoria ¢ metodologia do treinamento. 4. ed. Sdo Paulo: Phorte

Editora, 2002.

A partir da concentragdo de acido latico no organismo podem-se desenvolver formas
de treinamento diferenciadas, de modo que atendam a caracteristica do atleta dependendo do

tipo de treinamento necessario. (BOMPA, 2002).

A primeira zona refere-se a atividades como corrida lenta para aquecimento,
atividade de compensacdo entre repeti¢des e atividades leves no fim da sessdao de
treinamento. A segunda ¢ o trabalho mais dificil de exercicios de resisténcia aerobia.
A terceira ¢ um programa tipico combinando programas aerdbio e anaerdbios. A
ultima refere-se estritamente a atividades intensas, anaerdbias. (BOMPA, 2002,
p-366).

Sendo assim, Bompa (2002) afirma que quanto maior for a concentragdo de acido

latico no organismo em conseqliéncia de um treino anaerobio, demonstra que o atleta
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desenvolveu com maior eficiéncia o seu sistema anaerdbio. Logo, pode-se inferir que, com
um armazenamento maior de 4cido latico no corpo e um melhor desenvolvimento do
mecanismo anaerobio, obtém-se melhores capacidades de desempenhar atividades intensa de
curta dura¢ao, como uma corrida de 400 metros por exemplo.

Uma combinagdo correta das quatro zonas apresentadas na tabela 1 pode levar ao
planejamento de treinamentos direcionados, com vistas a objetos especificos (BOMPA,

2002).

Tabela 2 —Combinagades de atividades de acordo com o objetivo do treinamento

Combinacio nimero Objetivo do Tipo de atividade Porcentagem
treinamento

Aerdbia combinada >50%

| Melhorar resisténcia Anaerobia <25%
Compensatoria Porcentagem restante

Aerdbia combinada <50%

2 Melhorar velocidade Anaerobia >25%
Compensatoria Porcentagem restante

Fonte: BOMPA, Tudor O. Periodizacao: teoria ¢ metodologia do treinamento. 4. ed. Sdo Paulo: Phorte Editora,
2002.

De acordo com a tabela 2 pode-se observar os tipos de mecanismos mais utilizados em
determinados objetivos de treinamento. Numa corrida de 400 metros planos onde um dos
objetivos ¢ melhorar a velocidade pode-se notar um aumento na porcentagem da capacidade
anaerobia.

Atividades fisicas que ultrapassam a duragdo de alguns minutos t€m o sistema aerdbio
como principal fornecedor de energia para sua realizacio (POWERS; HOWLEY, 1994).
Dessa maneira, observa-se que o referido sistema tem uma contribui¢do energética menor na
modalidade de 400 metros, uma vez que se trata de uma corrida em curto periodo. Para
Bompa (2002) as atividades que buscam desenvolver a aerobia buscam desenvolver o sistema
respiratorio € uma respiragdo correta dos atletas, levando a um bom condicionamento em
atividades de resisténcia.

De acordo com Bompa (2002) a resisténcia anaerdbia traz consigo aspectos relevantes
no que diz respeito a diversos tipos de desportos. Segundo o autor a intensidade dos

exercicios pode estar entre limites maximos e subméximos, e afirma que deve se dar
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prioridades a intensidades cerca de 90% a 95% do méaximo para que ocorra uma melhora na

resisténcia anaerobia.

3.2.2 A corrida de 400 metros na AMAN

Durante o transcurso da Academia Militar da Agulhas Negras (AMAN), o cadete
passa por varias formas de desenvolvimento do seu condicionamento e aptidao fisica. Dessa
maneira, na carga horaria do cadete se inclui a disciplina de Treinamento Fisico Militar
(TFM), no qual especifica que, “o treinamento regular e orientado provoca, naturalmente,
diversas adaptagcdes no funcionamento do organismo. Essas adaptagdes trazem beneficios
para saude e propiciam condi¢des para a eficiéncia do desempenho profissional.” (BRASIL,
2015, Exército Brasileiro, EB20-MC-10.350 Manual de Treinamento fisico militar, p 2-1).

No que diz respeito a busca pela melhoria do condicionamento fisico do cadete, futuro
oficial, ha na AMAN referidas Avaliagdes de Controle que buscam mencionar o desempenho

fisico do cadete. Dessa forma:

A avaliacdo sera individual, periddica, rigorosa e objetiva, de maneira que os
resultados reflitam o estado fisico do militar. Deve contribuir, também, para a
motivagdo do treinamento fisico, o que exige que as provas sejam simples, de facil
execugdo e resultem em um adequado progresso baseado no esforco pessoal, sem
requerer uma complicada metodologia nem instalagdes caras. (BRASIL, 2015,
Exército Brasileiro, EB20-MC-10.350 Manual de Treinamento fisico militar, p
10-2).

Dessa maneira, existe no 2° ano da AMAN a avaliagao de controle de 400 metros
planos, na qual, segundo BRASIL (2015), ird procurar analisar e avaliar o desempenho
individual do militar no que diz respeito a sua capacidade fisica, através de diretrizes
especificas. Assim, para que o cadete obtenha o €xito necessario na avaliagdo ¢ adquirido

graus especificos de acordo com o tempo alcan¢ado pelo militar na corrida de 400 metros.

Tabela 3 — Tabela de graus da Avaliagdo de Controle de 400 metros da AMAN

TEMPO Seg

57 58 | 59 | 60 | 61 62 | 63 | 64 | 65 | 66 | 67 | 68 | 69 | 70 | 71 72 | 73 | 74| 75

Além

Grau 10,0 [ 9590 |85 (80| 75|70 |65]|60/|55]|50]45|40]35(30(25]|20]1L5]|10

0,0

Fonte: Normas Internas para Avaliagdo Educacional (NIAE)- AMAN
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Para BRASIL (2015), o exercicio anaerobio resulta de atividades com intensidade
elevada e durante um curto periodo — onde se enquadra a corrida e avaliagdo de controle de
400 metros planos —provocando beneficios como o aumento de massa muscular. Beneficios

esses importantes no desempenho fisico do militar.

3.2.3 O desenvolvimento cardiopulmonar na corrida de 400 metros

Para BRASIL (2015) um treino cardiopulmonar trata-se de exercicios fisicos
planejados, estruturados, repetitivos e controlados, onde o fator primordial ¢ desenvolver o
sistema cardiovascular e pulmonar.

Quanto ou treino cardiopulmonar entende-se que:

Parte da preparacdo fisica que visa provocar alteragdes no organismo,
principalmente nos sistemas cardiocirculatorio e respiratorio, incluindo o sistema de
transporte de oxigénio ¢ 0 mecanismo de equilibrio acido-base, de forma a propiciar
uma melhoria da performance. ( DANTAS, p.125, 2003).

De acordo com Dantas (2003), o desenvolvimento cardiopulmonar tem como uma de
suas finalidades o treinamento e preparagao de atletas com objetivos competitivos. Dentro do
treinamento existe a categoria: Direto, “quando o tipo de performance desportiva se confunde
com a atividade realizada na preparacao cardiopulmonar. Por exemplo 400m rasos e

maratona”. (DANTAS, p.125, 2003).
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4. TREINAMENTO INTERVALADO

Para que se obtenha bom desempenho nas corridas € necessario uma constante
evolugdo por parte dos corredores no que diz respeito a métodos de treinamento. Segundo
HEGEDUS (2001), foi na Finlandia onde se iniciou os primeiros passos para uma evolucio
dos métodos de treinamento, de maneira que as modificagdes mais relevantes observadas
foram a execuc¢ao de corridas curtas de intensidade alta e recuperagdes mais espagadas entre
os tiros. Logo, para DANTAS (2003), a origem do treinamento intervalado em si ocorreu na
Alemanha através do fisiologista Herbert Reidell em 1952.

Segundo McArdle (2008) o treinamento intervalado apresenta um método comum para
aprimoramento das aptidoes aerobica e anaerdbica. Nesse sentido, para Turbino (1985) o
método se caracteriza como um meio de preparacao fisica que compreende alternancias entre
periodos de trabalho e recuperagdo (esforco e contra-esfor¢o), com intensidade e duragdo
controladas, a0 mesmo tempo em que exige uma orientagdo das varidveis de treinamento nos
objetivos propostos. “O termo treinamento de intervalo ndo se refere necessariamente a um
método bem conhecido, mas a todos os métodos executados com intervalo de descanso”.

(BOMPA, 2002, p. 370).

TEEINAMENTO DE
INTEEVALO
| ]
TEEINAMENT O TEEINAMENT O TREINAMENTO DE
DE REPETICAO MODELO INTEEVALO

N

INTEEVALOS INTERVALOS | INTERVALOS
LONGOS MEDIOS CURTOs

VARIANTES
DISTANCIA COMPETITIVA INTENSIDADE INTERV ALOS DE
FRAGMENTADA DESCANSO
- \ﬂzsa.u DISTANCIA D‘JIGFJ.[E IGUAL I

- EIES_‘.IA DISTANCIA D‘JIGFJ.[E D]]-‘ERE\TE
DISTANCIA DIFERENTE I UNIFORME I IGUAL I

Figura 2 — Variacoes de treinamento com intervalo de descanso

Fonte: BOMPA, Tudor O. Periodizagdo: teoria ¢ metodologia do treinamento. 4. ed. Sdo Paulo: Phorte
Editora, 2002.
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4.1 Tipos de treino intervalado

Para MACHADO (2011), o método de treinamento intervalado possui algumas

nomenclaturas especificas:

tipos:

e ESTIMULO (E) — distancia percorrida

e TEMPO (T) — tempo gasto para realizar o estimulo

e REPETICOES (R) — nimero de vezes que o estimulo se repetira

e INTERVALO (I) — intervalo de recuperagao entre estimulos que pode ser ativo
ou passivo.

Dessa forma, o autor trata de caracterizar o referido método de treinamento em alguns

Intervalado lento: caracterizado com 10 a 30 tiros com uma intensidade de 60% a 80%
em distancias de 200 a 1000 metros com intervalo ativo com uma intensidade de 60%
a 65% da Frequéncia Cardiaca méaxima.

Intervalado rapido: 20 a 40 tiros com uma intensidade de 80% a 95% em distancias de
100 a 300 metros com um intervalo ativo de intensidade entre 60% e 65% da
Frequéncia Cardiaca maxima.

Sprint: volume de 30 a 60 tiros com intensidade de 95% a 100% em distancias de 50 a
100 metros e intervalos ativos de 25 a 50 metros.

Aceleragdo: volumes de 30 a 60 tiros com intensidade de 95% a 100% em distancias
de 25 a 50 metros em intervalos ativos de 50 a 100 metros.

Hollow sprint ou Double sprint: caracteriza-se por sprint maximo de 50m seguidos de
caminhada ou corrida lenta de 50m. O volume dos tiros varia de acordo com a
capacidade organica de cada um. Os tiros tém intensidade de 95% a 100% e os

intervalos sdo de estimulos ativos entre 50% a 60% da Frequéncia Cardiaca maxima.

MACHADO (2001), traz os tipos de treinamento intervalado como formas para o

corredor se preparar para atividades que demandam energia e fazem uso continuo das vias

anaerdbias e aerobias.
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4.2 O treino intervalado no Exército

Tendo em vista a busca pela melhoria no condicionamento fisico dos militares, adota-

se no Exército o método de treinamento intervalado aerdbia. Dessa forma:

O treinamento intervalado aerdbio (TIA) ¢ um método de treinamento
cardiopulmonar que consiste de estimulos de corrida de intensidade média para
forte, intercalados por intervalos de recuperacdo parcial, para evitar que o organismo
ingresse em um quadro de fadiga. O TIA tem como objetivo desenvolver as
resisténcias aerdbia e anaerdbia. (BRASIL, 2015, Exército Brasileiro, EB20-MC-
10.350 Manual de Treinamento fisico militar, p 5-8).

Para BRASIL (2015), o treino intervalado serd executado de forma que a distincia
utilizada em cada estimulo ¢ de 400 metros. A intensidade da corrida serd determinada com a
soma de 200m ao resultado de uma corrida do militar. No exemplo de uma corrida de 3000m
executada pelo militar, tem-se o calculo da intensidade de cada estimulo de 400m: ao valor
obtido na corrida somando-se 200m (3000 + 200 = 3200m). O ritmo a ser mantido
corresponde a 3200m em 12min. Célculo do tempo por uma regra de trés obtém-se o valor do
tempo de cada estimulo: 3200m 12 400x 12

400m _ t: logot= =1min30s
3200

Ainda em relagdo ao treino intervalado adotado no Exército, no que diz respeito as
repeticoes, BRASIL (2015) diz que se trata de uma dependéncia quanto o nivel de

condicionamento de cada pessoa. Em relagdo aos intervalos:

O intervalo entre os esforgos varia de 90s a 30s conforme o condicionamento do
participante. Se, ao término do intervalo, os executantes ndo estiverem recuperados
(FC acima de 70% FCM) ¢é recomendavel que o intervalo seja aumentado. Caso o
intervalo ja esteja em 90s, deve-se diminuir a intensidade. (BRASIL, 2015, Exército
Brasileiro, EB20-MC-10.350 Manual de Treinamento fisico militar, p 5-9).

Ainda levando-se em conta os intervalos, deve-se realiza-los através de caminhadas ou
trotes, de modo que nao se pare logo apds o esforco.

O Exército Brasileiro, buscando promover o bem-estar e a melhoria no
condicionamento, propde, de acordo com BRASIL (2015), algumas séries de treinamento

intervalado. Sendo assim, apresenta-se:



Tabela 4 — Sobrecarga do Treinamento Intervalado Aerobio do Exército Brasileiro

NUMERO DE REPETICOES POR SESSAO DE TREINAMENTO
12ZMN| - foom) SEMANA
12 | 22| 30 [ 42 | 52 G | 7a| B | Ox |08 | 12 (122
1600 | 2min | 40s |4 | 4 [ 5|6 |7 |8 |9 |10 8 5| 6
1700 | 2min | 32s |4 |4 |5 |6 |7 | 8|9 |10|8|9]|5]|6
1800 | 2min | 245 | 4 |4 | 5|6 |7 |8 |9 |10|8|9]|5]|6
1900 |2min | 17s | 4 | 4 | 5|6 |7 | 8|9 |10 8 5| 6
2000 [2min | s |5 |6 | 7 |&8 |9 |10|M|12|w0|1]|7|8
2100 [ 2min | 55 |5 |6 | 7|8 |9 |10|M |12 |10|1]| 7|8
2200 [2min | O0s |5 |6 | 7|8 |9 |10|M |12 |w0|1]| 7|8
2300 [ 1min | 55s | 5 |6 | 7|8 |9 |1w0|M|12|1w0|1]|7|&8
2400 |1min | 51s |6 | 7 |8 |9 |10|11 |12 |13 |1 |[12]|8 |9
2500 |1min | 47s |6 |7 |8 |9 |10|1M|12|13 |1 |[12]|8 |9
2600 |1min | 43s |6 |7 [ & |9 |10| 1M |12|13|1|[12]|8 |9
2700 |1min | 40s |6 |7 |8 |9 |10|1|12|13 |11 |12 8|9
2800 | 1min | 36s [ 7 | &8 |9 |10 |11 |12 |13 |14 |12 |13 9 |10
2900 |1min | 33s [ 7 | &8 |9 |10 |1 |12]|13|14|12|13| 9 |10
3000 ([1min | 30s | 7 | 8 | 9 |10 |11 |12 |13 |14 |12 |13 ]| 9 |10
3100 [ 1min | 27s | 7 | 8 | 9 |10 |11 |12 |13 |14 |12[13]| 9 |10
3200 | 1min | 25s [ a8 | 9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 |13 | 14 | 10 | 11
3300 [ 1min | 225 | 8 | 9 |10 |1 [12 |13 |14 |15 |13 |14 |10 | 1
3400 | 1min | 20s [ 8 | 9@ [0 |1 |12 |13 |14 |15 |13 | 14 | 10 | 11
3500 | 1min | 18s [ 8 | 9 [0 |1 |12 |13 |14 |15 |13 | 14 | 10 | 11
INTERVALO 90s 60s 455
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Fonte: BRASIL. Ministério da Defesa. Exército Brasileiro. EB20-MC-10.350 Treinamento Fisico Militar. 4. ed.
Brasilia: EGGCF, 2015. p. 5-10.

4.3 O desempenho anaerébio no treino intervalado

De acordo com REIS (2003), o treino intervalado de alta intensidade desempenha um

importante papel no desempenho anaerobio pois apresenta indices de trabalho maiores do que

o aerobio. Dessa forma, o autor afirma que o intervalado de alta intensidade provoca um

aumento consideravel na capacidade maxima de utiliza¢do do oxigénio durante um exercicio.

Para Bompa (2002), apds exercicios que demandam alta intensidade devem-se adotar

intervalos de descanso prolongados de 2 a 10 minutos de forma que consiga suprir o débito de

oxigénio, além do mais o intervalo deve ser uma atividade relaxante e leve.
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FASE 1' . FASE 2
Base Inicial B : : bca
Duracio 6 semanas: Treinamento chave: Qualidade Inicial
Treinos leves. entre 65 e 80% FCmax
promovem ganho de resisténcia aerobica e
resisténcia a contusdes: Enfase treinos
leves e longos.
FASE 3 Duracio 6 semanas: Treinamento chave:

Repeticdes de até 2 minutos e nio
superiores a 600 metros. Ritmo de 6
segundos por 400 metros mais rapido que
seu ritmo no limiar anaerdbico. Volume de
até 5% da Km/semanal: Enfase repeticdes.
limiar anaerdbico.

Transicio Zonas

Duracio 6 semanas: Treinamento chave: FASE 4

Treinamento intervalado ritmo de corrida Polimento
de 3-4 Km com duragio de até 3 minutos,
tempo de recuperagio 5 minutos. Volume
nio maior do que 8% da Km/semanal com
limite mdximo de 10 Km: Enfase limiar
anaerdbico.

Duracio 6 semanas: Treinamento chave:
Treinos no limiar anaerdbio 85 e 90% da
FCmax continuos de até 20 minutos com
intervalos de 3 a 5 minutos de recuperagio
periodo curto: Enfase limiar anaerébico
mesclados com  treinos longos e
regenerativos.

Figura 3 — Intervalado de alta intensidade
Fonte: Treinamento intervalado de alta intensidade>90% do VO2 max: adaptagdes fisioldgicas e
quimicas. Efdeportes, mai. 2013. Disponivel em: <http://www.efdeportes.com/efd180/treinamento-intervalado-

de-alta-intensidade.htm/>. Acesso em: 31 mai. 2017.

O método de treinamento intervalado tem a caracteristica de possuir estimulos
seguidos de uma recuperagdo parcial, o que proporciona ao praticante uma predominancia da
intensidade sobre o volume, levando a um bom desenvolvimento da resisténcia anaerobia e da
velocidade (VERKHOSHANSKY, 2001). Como a corrida de 400 metros demanda de uma
resisténcia anaerdbia, percebe-se a importancia do referido treinamento para uma boa

execucao dessa corrida curta.
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4. TREINAMENTO CONTINUO

Em contrapartida ao treinamento intervalado, tem-se o método de treinamento
continuo, que de acordo com Machado (2011), trata-se de um tipo de treino onde ha uma
predominancia do volume da atividade sobre a sua intensidade, de forma que se prioriza o
desenvolvimento do sistema aerdbio.

A forma de treinamento continuo esta de acordo com exercicios chamados de ciclicos,
onde tem-se longa duracdo porém com intensidades baixas, moderadas ou altas de uma
maneira mais cadenciada onde ird proporcionar um melhor transporte de oxigénio até as
células, promovendo uma resisténcia aerobia ( WILMORE, COSTILL, 1988). Para
Rontoyannis (1988), o referido modelo de treino faz com que o praticante da atividade esteja
sempre desenvolvendo o exercicio abaixo do limiar anaerdbio evitando-se que ocorra uma
produgdo acentuada de acido latico.

No que diz respeito a limiar anaerébio, McArdlle, Katch e Katch (2003) explicam que
se trata de uma fase do exercicio onde ha um desequilibrio na formagao e eliminacao do
lactato, de maneira que se promove um aumento na concentracdo desse lactato na corrente
sanguinea.

Além disso, Dantas (2003) traz que o método continuo de treinamento se subdivide em
varios, sendo o mais importante para a aérea em estudo — corrida de 400 metros — a propria
corrida continua, que ird treinar a capacidade aerobica de corredores por exemplo. Dessa

forma observa-se que a corrida continua:

Baseia-se num estrito controle fisioldgico, estabelecendo percentuais de trabalho
baseado nos limites superiores de consumo energético. Ha dois tipos principais de
trabalho: a corrida continua lenta, de 45% 70% do VO2 max e a corrida continua
rapida — de intensidade superior a 71% do VO2 max. (DANTAS, 2003, p.147).

No que se refere a maneira com que deva ser executado o treino continuo, Bompa
(2002) o recomenda para desportos que tenha uma duragdo superior a 60 segundos, de
maneira que uma sessao tenha cerca de 1 a 2,5 horas. Assim a intensidade do treinamento sera
medida de acordo com a freqiiéncia cardiaca, de modo que deva estar entre 150 e 170
batimentos por minuto.

De acordo com Machado (2011), o método continuo de treinamento encontra-se
dividido em: continuo fixo, continuo progressivo, continuo regressivo € continuo variavel.

- Continuo fixo: caracterizado por uma velocidade continua durante todo o periodo de

treinamento. Exemplo: corrida de 20 minutos a uma velocidade de 8 km.
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- Continuo progressivo: caracterizado por um aumento da intensidade de forma
progressiva durante o treinamento. Exemplo: corrida de 20 minutos, velocidade inicial
de 8 km, e a cada 5 minutos aumenta-se 1 km na velocidade

- Continuo regressivo: diminui¢ao continua da intensidade. Exemplo: corrida de 20
minutos, velocidade inicial de 8 km, € a cada 5 minutos diminui-se 0,5km na
velocidade.

- Continuo varidvel: uma mudanca na variacdo da intensidade que pode ser
progressiva ou regressiva no periodo de treinamento. Exemplo: Fartleck, corrida de 20
minutos, velocidade inicial de 8 km, e a cada 5 minutos varia-se a velocidade para um

valor acima ou abaixo dos 8 km inicial.

No Exército Brasileiro utiliza-se o treino continuo também como uma forma de
desenvolvimento do condicionamento fisico. Para BRASIL (2015), trata-se de uma forma de
treinamento na qual se desenvolve o sistema cardiopulmonar juntamente com o treino
intervalado. Segundo o autor, nas se¢des de treinamento fisico nas unidades militares podem
ser empregado, como método de treino continuo, a corrida continua em forma, livre ou até
mesmo a caminhada. Todos com o objetivo de desenvolver o desempenho fisico através da

poténcia aerdbia.
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4 CONCLUSAO

Esta pesquisa teve como objetivos identificar a maneira como o treinamento
intervalado pode desenvolver o sistema anaerobio de um corredor e os impactos que esse tipo
de treino pode trazer para a saude, como melhorias na capacidade cardiopulmonar. Além do
mais, a pesquisa buscou apresentar a importancia do treinamento intervalado para o militar,
em especifico para o cadete da AMAN no desempenho na Avaliagdo de Controle de 400
metros planos.

Os resultados encontrados foram que a corrida de 400 metros, por se tratar de uma
atividade intensa e de curta duragdo, apresenta um alto indice no gasto de energia de modo
que prevaleca na sua execucdo o desenvolvimento do mecanismo anaerdbio. A energia que €
obtida no sistema anaerobio encontra-se diretamente associada a intensidade do desempenho
(BOMPA, 2002). Durante a pesquisa destacou-se também o método de treinamento continuo
com atividades com intensidade média ou baixa e longa duracdo, onde se observou uma
melhoria no sistema aerdbio e, por conseguinte na resisténcia do organismo. Além disso,
buscou-se apresentar na pesquisa uma comparagdo na maneira que cada mecanismo se
apresenta no organismo nas atividades de alta intensidade e curta duracio, assim, observou-se
que o mecanismo aerobio se desenvolve de maneira pouco eficaz nos treinos intervalados, nao
contribuindo muito para atividades curtas e intensas.

Diante destes resultados pode-se afirmar que o treinamento intervalado ¢ um método
de exercicio bastante eficaz para o bom desempenho dos Cadetes do 2° ano na Avaliagdo de
Controle de 400 metros, uma vez que tal método ird desenvolver nos Cadetes o
condicionamento necessario para que possam desempenhar com objetividade a corrida de 400
metros. Nessa perspectiva, pode-se destacar também que o método de treinamento ¢
importante para o militar em geral, uma vez que ird desenvolver sua aptiddo fisica, que ¢ de
extrema importancia para que possa lidar com as mais inesperadas situagdes de combate, além
de promover uma melhoria na qualidade de vida.

Portanto, a hipdtese de pesquisa foi que o treinamento intervalado proporciona um
melhor desempenho anaerdbio e melhoria no referido condicionamento fisico e que o treino
intervalado traz maiores melhorias em relagao ao treino continuo.

Os resultados alcangados nesta pesquisa nao podem ser generalizados, uma vez que se
deve analisar o objetivo a ser alcangado antes de se aplicar determinado tipo de treinamento.
No que diz respeito a pesquisa analisou-se a atividade de 400 metros planos, logo nota-se a

relevancia do treino intervalado para a atividade.
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Conclui-se entdo que o método de treino intervalado ¢ de suma importancia para o
militar, principalmente para desenvolver o sistema anaerdbio do organismo. Como tal método
de treinamento promove um desenvolvimento no condicionamento fisico em atividades
intensas e de curta duragao.

Contudo, merece uma pesquisa mais aprofundada sobre o assunto de maneira que
sejam analisadas formas de desenvolver o treinamento em questdo de modo a avaliar e adotar
formas de se praticar os treinos intervalados nas sessoes de treinamento fisico desenvolvidas

nas unidades militares, em especial na AMAN para otimizar o desempenho dos Cadetes.
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