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Resumo: Apds revisdo de literatura, foi possivel afirmar sem duivida que os treinos de alta
intensidade promovem mudancas no desempenho nas variaveis fisiolégicas de quem
utiliza o HIIT - High Intensity Interval Training, ainda nao podemos criar um consenso da
magnitude dos beneficios do HIIT, principalmente porque ha diferentes tipos de
estimulos, de intensidade de estimulos e tempo de recuperagdes, nimero de repeticdes,

duracdo de cada estimulo e de cada recuperacdo, relacdo esfor¢o pausa. O HIIT é
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caracterizado uma atividade de alta intensidade com curto periodo de intervalo de
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descanso, o chamado HIIT de baixo volume geralmente é de aproximadamente 10

minutos de exercicio intenso com duracgao total da atividade de 30 minutos levando em
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conta aquecimento, resfriamento e intervalos de descanso. Um teste comum de treino
chamado Wingate onde o praticante faz e 4-6 séries em alta intensidade com intervalo de
4 minutos, esse teste possibilita o aumento da capacidade oxidativa muscular com
capacidade enzimatica mitocondrial maximizada, aumento da sensibilidade a insulina,

perda de tecido adiposo, aumento do consumo de oxigénio pds exercicio, aumento de

massa magra nos membros inferiores e aumento de VO2max. Neste contexto, este estagio
teve por objetivo aplicar um protocolo HIIT em praticantes de academia que possuiam
um nivel avancado de treinamento e que estavam dispostos a provar o treino de corrida.
Noto-se que o desempenho melhorou muito em pouco tempo, e para a surpresa dos
alunos até mesmo o treino de musculac¢ado teve o desempenho maximizado.
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