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Resumo

Objetivo: A presente dissertacdo de mestrado teve como objetivo principal estudar
as diferencas entre o High Intensity Power Training (HIPT) e o High Intensity Interval
Training (HIIT) a respeito da frequéncia cardiaca (FC), dispéndio energético (DE) e escala de
percecdo de esforco (RPE). Método: Efetuou-se uma revisao sistematica de literatura (RSL)
com o objetivo de examinar o que a ciéncia apresenta sobre os dois protocolos. A posteriori
realizou-se um estudo observacional onde os participantes realizaram uma sessao de cada tipo
de protocolo de treino, com o objetivo de perceber se existiriam diferencas entre as varidveis:
FC, DE e RPE. A amostra foi constituida por 20 participantes sauddveis (H: 11; M: 9) com
experiéncia em treino de alta intensidade, com um Vo, médio de 40,1 ml kg"' min™.
Resultados: Os resultados do estudo observacional foram ao encontro da RSL na varidvel
FC,.«, em que o HIPT apresentava valores superiores significativos ao HIIT, 89,4 +5,7% e
854 + 59%, respetivamente. Mas ao nivel do DE/min, 14,5 + 3,1kcal/min versus 14,0 +
4 6kcal/min, e da RPE, 8,8 + 0,6 versus 8,6 + 0,6, apesar dos valores de HIPT serem
superiores, ndo sdo valores estatisticamente significativos. De salientar que ndo foi
encontrado nenhum artigo da RSL que compara os dois métodos com a mesma populag¢do. No
método de HIPT os valores vdo ao encontro da RSL em todas as varidveis e em HIIT
também. De acrescentar que em HIIT conseguiram resultados idénticos utilizando exercicios
com o peso de corpo e barra livre. Conclusoes: Os dois métodos sdo uma alternativa para se
conseguir um elevado DE/min e valores elevados de FC, tanto média como méaxima (HIPT:
974 HIIT: 96,9 + 4,5%), em apenas 12 minutos de exercicio (HIPT) e 20 minutos
intervalados (HIIT), com o mesmo tempo de exercicio.

Palavras-chave: High Intensity Interval Training; High Intensity Power Training;

HIIT; HIPT; Frequéncia cardiaca; Dispéndio energético; RPE
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Abstract

Objective: the present master dissertation has the main goal to study the
differences between High Intensity Power Training (HIPT) and High Intensity
Interval Training (HIIT) regarding the heart rate (HR), caloric expenditure (CE) and
scale of perception of effort (RPE). Method: The purpose of the systematic review
(SR) was to examine the science behind this two themes. Beforehand, there was an
observational study were each participant entered a training session of each method in
order to realize if there were differences between the variables: HR, CE and RPE. The
samples were constituted by 20 healthy participants (H: 11; M: 9) with experience in
high intensity training with average Vo,,,, of 40,1 ml kg-1 min-1. Results: The
results of the observational study go along with the RSL in regards to the average
heart rate, where the HIPT presents significantly superior values in comparison to
HIIT 89,4 + 5,7% and 85,4 + 5,9%, respectively. However, when it comes to CE/min,
14,5 + 3,1kcal/min versus 14,0 + 4,6kcal/min, and the RPE, 8,8 + 0,6 versus 8,6 + 0,6,
and although he values are superior, they aren't significant statistical differences. It's
important to emphasize that neither of the articles in the SR compare the both
methods with the same population. In both methods HIPT and HIIT the values go
along with the SR in all variables. In addition, the HIIT was able to achieve similar
results when using the bodyweight and barbell. Conclusion: Both methods are an
alternative to achieve an high CE/min and high values of HR, either the average and
the maximum (HIPT: 974 HIIT: 96,9 + 4,5%), in just 12 minutes of exercise (HIPT)

and 20 minutes intervals (HIIT), with the same exercise time.
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Lista de Abreviaturas/ Abbreviations List:

ACSM | American College of Sports Medicine
AFAPI As fast as possible

AMRAP | As many rounds/repetitions as possible
Bpm | Batimentos (cardiacos) por minuto

DEI Dispéndio Energético

EPOC | Excess Post-Exercise Oxygen Consumption
FC | Frequéncia Cardiaca

FC, .« | Frequéncia Cardiaca Média

méd

FC, s | Frequéncia Cardiaca Maxima

HIIE | High Intensity Intermittent Exercise

HIIT | High Intensity Interval Training

MICT | Moderate Intensity Continuous Training
02 | Oxigénio

RPE | Escala de Percecao de Esfor¢co

RSL | Revisdo Sistematica da Literatura

SIT | Sprint Interval Training

VO,,..x) Capacidade médxima de oxigénio

VO3pear 1 pico MaXimo de oxigénio

TRADI Protocolo de Resisténcia Tradicional

WOD | Workout of Day
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CAPITULO 1 - INTRODUCAO GERAL

10



Andlise do Perfil da Intensidade do Esfor¢o e do Dispéndio Energético: High

Intensity Interval Training (HIIT) versus High Intensity Power Training (HIPT)

2.1 Introducao Geral

Para promover e manter a saude, todos os adultos saudaveis com idade
compreendida entre os 18 e os 65 anos precisam de atividade fisica com um minimo
150 minutos de atividade moderada a vigorosa por semana, dividido ao longo dos dias
juntamente com o treino de for¢a pelo menos dois dias da semana. (ACSM, 2014;
Colberg, Sigal & Fernhall, 2010). Apesar do énfase permanecer no treino de
moderada intensidade (MICT), existem crescentes evidéncias de que o treino
intervalado de alta intensidade (HIIT) fornece um meio alternativo de obter os
mesmos ou ainda melhores resultados que o (MICT), desde que os participantes ndo
apresentem contraindica¢cdes médicas na participacdo do HIIT. (Cassidy, Thoma,
Houghton & et al., 2017)

Desde que a falta de tempo se tornou uma barreira comum para a participagao
de exercicio (Godin, Desharnins, Valoir & et al., 1994), a pratica do treino de alta
intensidade, teve um aumento do niimero de praticantes nos ultimos anos na Europa e
EUA (Bellar, Hatchett, Judge & et al. (2015).

A pesquisa revela a existéncia de diferentes acronimos sobre o High Intensity
Interval Training (Treino Intervalado de Alta-intensidade): Tabata, Irisawa, Kouzaki,
e Kouji (1997) referem-se a HIIE (High Intensity Intermitent Exercise); Gibala, Little,
Macdonald, e Hawley (2012) designa o HIT como High Intensity Interval Training;
Burgomaster, Hughes, Heigenhauser e et al. (2005) designam como SIT ( Sprint

Interval Training); e Smith,, Sommer, Starkoff, e Devor, (2013) referem-se ao HIPT (

High Intensity Power Training), onde foi originado o Crossfit® por Glassman (2002).
Na pratica todos estes acronimos indicam tipos de exercicio de alta

intensidade, usados como alternativa ao tradicional treino cardiovascular, mantendo o

11
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objetivo de aumentar tanto a aptidao cardiorrespiratdria, como o consumo maximo de
oxigénio e o metabolismo muscular.(Astorino, Allen, Roberson, & Juranchich, 2012).

No entanto estes tipos de treino apresentam diferencas de metodologias de
tretno, duragdes, incidéncia de lesdes e resultados.

O presente trabalho tem como objetivo principal perceber as diferencas do
HIIT com o HIPT, a respeito da frequéncia cardiaca, dispéndio energético e escala de
percecao de esforco.

A estrutura do presente trabalho € a seguinte:

Capitulo 1 — Introdu¢do Geral.

Capitulo 2 — Revisdo Sistematica da Literatura

Foi concebida uma revisdo sistematica da literatura sobre as diferencas do
High Intensity Interval Training (HIIT) versus o High Intensity Power Training
(HIPT) quanto as suas adaptacOes cardiovasculares.

Foi realizada uma pesquisa sistematica o PubMed e no Google Scholar entre
Janeiro e Mar¢o de 2017, onde se selecionou e resumiu a literatura existente. Desses
artigos foi recolhido o tipo e o desenho do estudo, a caracterizacdo da amostra, os
resultados e as principais conclusdes.

Capitulo 3 — Artigo Experimental

Efetuou-se um estudo longitudinal comparativo que analisou e comparou o
perfil da intensidade de esfor¢o e o dispéndio energético, do HIIT com o HIPT.

Capitulo 4 — Discussao Geral

Com um caracter primariamente de reflex@o, foi incluido os resultados dos
dois capitulos anteriores, com o objetivo de perceber o que este trabalho ird

influenciar em futuras investigacdes.

12
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Capitulo 5 — Conclusao geral

CAPITULO 2 - ANALISE DO PERFIL DA INTENSIDADE
DO ESFORCO E DO DISPENDIO ENERGETICO: HIGH
INTENSITY INTERVAL TRAINING (HIIT) VERSUS
HIGH INTENSITY POWER TRANING (HIPT)

(REVISAO SISTEMATICA DA LITERATURA)

13
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Resumo

A presente revisao sistematica da literatura procura reunir estudos que
comparem protocolo de treino High Intensity Interval Training (HIIT) com o
protocolo de treino High Intensity Power Training (HIPT), quanto a sua
caracteriza¢do da intensidade de esfor¢o, dispéndio energético e RPE. Entre Janeiro e
Marco de 2017 foi efetuada uma pesquisa no PuBMed e Google Académico. Foram
selecionados 8 artigos. Para cada artigo foi extraida a seguinte informacao: tipo e

desenho do estudo, amostra, protocolo de treino, principais resultados e conclusdes.

Em HIIT registaram-se valores de FC média entre 1624 + 4,6 ¢ 168,6 bpm
enquanto que em HIPT se registaram valores de: 158 + 13,9 a 182,2 + 6,6 bpm . Dos
estudos encontrados s6 um estudo de HIIT se refere ao DE com um valor médio de
10.0 £ 0.1 kcalmin™ .Em HIPT 10.4 + 2.6 kcalmin™a 15.9 + 1.6 kcalmin™'.Apesar de
ndo ter sido encontrado nenhum estudo que aborde o protocolo de treino HIIT versus
o protocolo de treino HIPT com a mesma populagdo e das diferengas metodoldgicas,
ha fortes indicios que o HIPT apresente valores superiores de frequéncia cardiaca ,
dispéndio energético por minuto e de escala de percecdo de esforco, em relagdo ao
HIIT. Sao necessarios mais estudos sobre esta temdtica, e que principalmente
comparem os dois métodos com a mesma populagdo para se retirar conclusdes

significativas.

Palavras-chave: High Intensity Interval Training; High Intensity Power

Training; HIIT; HIPT; Frequéncia cardiaca; Dispéndio energético; RPE.
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Abstract

The current systematic literature review seeks to gather
comparison between High Intensity Interval Training (HIIT) and High Intensity
Power Training (HIPT) in what regards to effort intensity, caloric expenditure and
RPE. Between January and March 2017, research was made in PuBMeb and Google
Scholar. Where 8 articles were selected. For each of the articles, the following
information was extracted: type and study drawing, training protocol, main results and
conclusions.

The HIIT registered values of average HR between 1624 + 4,6 ¢ 168.6
bpm‘min'1 although in HIPT the registered values between 158 + 1392 1822 + 6,6
bpmmin™ .Only one study of HIIT state caloric expenditure with & average valuesa
of 10.0 £ 0.1 kcalmin™ .In HIPT the values vary between 10.4 + 2.6 kcalmin™ a
15.9 + 1.6 kcalmin™' Although we didn’t find any study that covers HIIT versus HIPT
with the same population and methodologic differences, there are strong indications
that HIPT presents high values of average cardiovascular average HR caloric
expenditure per minute and perception scale of effort in comparison to HIIT. More
studies are necessary to regarding this thematic and above all that compare these two

methods with the same population in order to withdraw significate conclusions.

Keywords: High Intensity Interval Training; High Intensity Power Training; HIIT;

HIPT; Heart Rate; Energy Expenditure; RPE
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2.1 Introducao

Como alternativa ao treino cardiovascular para um aumento da capacidade
aerdbia, o nimero e o tipo de atividades do treino de alta intensidade, nomeadamente
do High Intensity Interval Training (HIIT) tem aumentado nos dltimos anos em
Health Club’s (Gibala, Gillen & Percival, 2014). Por outro lado, o aumento do
niimero de Box’s € Boutiques tem levado a pratica de Crossfit®, um treino baseado no
High Intensity Power Training (HIPT). Na teoria o Crossfit® é uma marca e o HIPT
uma metodologia que combina o treino de alta intensidade com exercicios de forca e
uma componente aerdbia com o intuito de se aplicar movimentos funcionais multi-
articulares (Smith, Sommer, Starkoff & et al. (2013)). Segundo Glassman (2007) os
workouts of the day (WOD), associados a uma metodologia de HIPT sao realizados
no minimo tempo possivel, com sucessivas repeticdes e as vezes sem tempo de

descanso. Esta talvez seja a principal diferenca entre o HIIT e o HIPT.

O HIIT tem como metodologia a realizagdo breves intervalos de atividade
vigorosa, em que estejamos a trabalhar com uma intensidade entre 80 e 100% da
frequéncia cardiaca maxima (Weston, Wislgff, & Coombes, 2014 citado por Gibala,
Gillen & Percival, 2014), intercaladas (Gibala & et al. , 2012) ou intermitentes
(Tabata et al., 1997) com periodos de descanso ou de exercicio de baixa intensidade,
sendo os periodos quantificados com diferentes racios. O HIPT inclui a falta de um
descanso prescrito, o foco na produgdo sustentada de alta potencia e o uso de
movimentos poliarticulares (Smith & et al. 2013). Segundo os autores Heinrich, Patel,
O’Neal e Heinrich (2014) o HIPT ganhou a sua popularidade através do facil acesso a

programacao, por um compromisso a curto prazo € um maior prazer/envolvimento

16
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que o “treino funcional”.

Segundo Cassidy, Thoma, Houghton e et al. (2017) maioritariamente os
protocolos de HIIT tem a duracdo de 1 a 4 minutos por série, mas também pode
apresentar picos com 10 a 30 segundos, com uma total duracio igual ou superior a 20

minutos.

Segundo Cassidy e et al. (2017) a intensidade € usada através da frequéncia
cardiaca mdxima, sendo a mesma relatada através dos monitores de frequéncia
cardiaca. Segundo Boutcher (2011) a resposta da frequéncia cardiaca (FC) depende
do protocolo de HIIT a utilizar, mas normalmente a FC € elevada durante o exercicio
e diminui no descanso entre cada série.

Num protocolo de Wingate, em que os atletas trabalhavam a uma intensidade
maxima durante 30 segundos, foi registado na segunda série o pico de FC dos
sujeitos, registaram-se valores de 170 bpm (batimentos por minuto) (Weinstein,
Bediz, Dotan & Falk , 1998 citado por Boutcher, 2011). A resposta da FC para o
protocolo de 8 segundos, com 12 segundos de descanso, € caracterizada por uma
média de 150 bpm apds 5 minutos, no entanto esta aumenta para 170 bpm apds 15
minutos, até aos 20 minutos também vai aumentando, ja apds 10 minutos de repouso
os valores da FC estdo proximos dos 100 bpm. Neste protocolo, normalmente ha uma
diminui¢do da FC entre 5-8 bpm durante cada periodo de descanso (Trapp, Chisholm,
& Boutcher, 2007)

No entanto, segundo os autores Cassidy e et al. (2017), a escala de perce¢do de
esforco (RPE) de 6 a 20 ¢ vista como outro guia de intensidade, dando uma

objetividade a caracterizacdo do esforco.
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Quando as circunstancias impedem a realizagdo de um valor maximo real, ou
se pretende a longo prazo perceber as melhorias da capacidade cardiovasculares
segundo Wasserman, Whipp, Koyal, e Beaver (1973) citado por Meyer, Scharhag e
Kindermann, (2005) o termo Vo,,,, € 0 mais apropriado e tem sido definido como um
platoé no consumo de oxigénio, enquanto que o Vo,,,,, € definido como o consumo
maximo de oxigénio (Billat, Slawinski, Bocquet, & et al., 2000). Em sujeitos
saudéveis e treinados, a melhoria do Vo,,,, parece correlacionar-se com o tempo em
que os individuos estdo no seu Vo,,,, (Billat & et al., 2000) As melhorias do Vo,,,;,
podem ocorrer ou através dos aumentos da oferta de oxigénio, ou seja através dos
aumentos do volume sistdlico, e/ou pela utilizacdo de oxigénio nos musculos ativos,
que se refere ao aumento da densidade mitocondrial (Laursen & Jenkins, 2002 citado
por Bayati & Farzad, 2011). O volume de oxigénio pds-exercicio que é consumido
para além do de repouso, em repouso, denomina-se de Excess Post-Exercise Oxygen
Consumption EPOC (Tomlin & Wenger, 2001).

Boutcher (2011) concluiu que existem melhorias do VO,,,,, de 4 a 46% em
periodos de 2 a 15 semanas com o treino de HIIT. O autor explica que isto acontece
porque uma das adaptagdes do HIIT € o aumento do volume sistélico, o que segundo
Kessler e et al. (2012) induz rapidas mudangas no consumo maximo de oxigénio

(VO,,,s) com o HIIT.

Smith e et al (2013) referem dois métodos dentro do HIPT, o AFAP (as fast as
possible) que tem como objetivo acabar no melhor tempo possivel, enquanto que o
AMRAP (as many rounds as possible) tem como objetivo fazer o maximo rondas e/ou

repeti¢des possiveis, normalmente com a duragdo de 10 a 20 minutos. Segundo
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Bellar, D. Bellar, Hatchett, Judge. e et al. (2015) (2015) AMRAP apresenta um maior
aumento da capacidade aerdbia e anaerdbia em relagdao ao método 21-15-9. A duracgao
dos AMRAP era de 12 minutos.

Smith e et al. (2013) reportaram melhorias apds 10 semanas de treino de HIPT
no VO, em 23 homens (13,6%) e em 20 mulheres (11,8%) e a da percentagem de

massa gorda em termos gerais em 15,5%.

Os autores Barfield e Anderson, A. (2014) tinham como objetivo examinar o
efeito do HIPT na satide em relacdo a atividade fisica, assim como de os comparar
com participantes de treino tradicional de resisténcias em que tinham que completar
no minimo 24 de 28 sessdes de treino com uma frequéncia de 2x por semana, baseado
nos métodos de Smith e et al.(2013) para o grupo de HIPT e para o treino tradicional
de resisténcias (combinando hipertrofia, for¢a e poténcia). Concluiram que o HIPT
melhora a capacidade aerébia (6%) e a resisténcia muscular da zona superior (22%)

mas nao melhorou a for¢a, a composi¢ao corporal ou a flexibilidade.

Stepto, Martin, Fallon, e Hawley, (2001) numa sessdo tinica de HIIT onde os
ciclistas faziam 8 séries de 5 minutos a uma intensidade de 86% do Vo,,.,, com 60
segundos de descanso, verificaram que o glicogénio muscular diminuiu
aproximadamente 51,5% (de 501 £ 91 para 243 + 51 mmol x kg') , e o lactato no
musculo aumentou cerca de 433,33% (de 6 + 1 para 32 + 12 mmol x kg™'). Segundo
Perciavalle, Marchetta, Giustiniani, et al. (2016) com o objetivo de analisar o lactato
no sangue durante uma sessao de HIPT, concluiram que os atletas com altos niveis de
lactato no sangue, mesmo em repouso, devem ter consequentemente um desempenho

limitado. No final da sessdo o lactato no sangue demonstrou um aumento significativo
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com um valor médio de 13,8 + 1,18 mmol/ 1.

2.2. Objetivo

O objetivo desta revisao sistematica da literatura € o de comparar o High
Intensity Interval Training com o High Intensity Power Training, quanto a sua
caracterizagdo da intensidade de esfor¢o, dispéndio energético e RPE, reunindo

informagao publicada na PubMed/Dedline e no Google Académico.

2.3 Método

2.3.1. Estratégia De Pesquisa E Critérios De Selecao Dos Artigos

A pesquisa foi efectuada na PubMed/Medline e no Google Académico entre
Janeiro e Marco de 2017. S6 com a palavra-chave crossfit se incluiram artigos
publicados a partir de 2006, ndo limitando o resto da pesquisa. Os titulos e os
abstracts foram pesquisados com as seguintes palavras-chave: crossfit
((Title/abstract;)(("2006”(Date — Completion): “2017”(Date- Completion))); high-
intensity interval training; high intensity interval traning AND kettlebell; high-

intensity intermittent exercise training;

Como estratégia principal os artigos para RSL foram escolhidos através de
titulos e abstracts. Selecionaram-se artigos que a populacdo fosse treinada em treino
de alta intensidade e/ou saudaveis. Excluiram-se os artigos que nao abordavam nos

seus titulos, abstracts ou palavras-chave os termos: high intensity interval training;
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high intensity intermittent exercise training; Vo,,..; VO, heart rate; energy

expenditure; RPE; Assim como se excluiram artigos relacionados com animais;

2.3.2. Extragdo dos dados e avaliagdo da qualidade dos estudos

Dos artigos selecionados tanto para HIIT como HIPT foi extraido a seguinte
informacao: resumo do estudo e objetivo do mesmo, tipo de estudo, caracterizacio da

amostra, instrumentos, resultados e principais conclusoes.

2.3.3. Exclusdo dos estudos

A pesquisa inicial identificou 633 artigos. Ap0s a leitura do titulo, 600
revelaram n@o cumprir os critérios de inclusdo (7 eram artigos de revisdo, 73 eram
artigos relacionados com animais e 520 ndo estavam diretamente relacionados com o
tema, ou seja, apesar de abordarem ou o HIIT ou o HIPT abordavam outras varidveis

ndo relacionadas com a RSL.

Dos 33 artigos selecionados, procedeu-se a leitura partilhada dos abstracts e
com base nos critérios de inclusdo e na estratégia de pesquisa definidos foram
eliminados 21 artigos. Destes, 21 apesar de se relacionarem com o tema nao
abordavam por exemplo a FC mas sim o Vo,,,,. Selecionaram-se 12 artigos para
leitura integral dos quais foram eliminados 4 por ndo se relacionarem diretamente

com o objetivo de estudo.

2.3.4. Estudos incluidos

Foram selecionados 8 estudos para a presente revisao sistemdtica de literatura,
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cuja descricao das suas caracteristicas pode ser consultada na Tabela 1.
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Estudo

1. Babiash
(2013)

2. Brisebois,,
Biggerstarff e
Nichols
(2016)

Abstract

Tipo de
estudo
Observacio
nal
Observacio
nal

Amostra e
Caracterizacao
dos participantes

n= 15 (H: n=7; M:

n=8) com
experiéncia em
HIIT e HIPT

30 participantes
fisicamente ativos
(15 homens e 15

mulheres)

Protocolo de Treino

Donkey Kong (DK) —
21-15-9 de Burpees,
Kettlebell Swing’s e
Box Jumps e

Fran (FR) — 21-15-9
de Thrusters e Pull-
up’s).

A sessdo tinha 45
minutos de exercicio
15 minutos de
recuperagio para
ambos 0s grupos.

Objetivo/Procedimento

S

O objetivo deste estudo
era determinar 0
dispéndio energético e a
intensidade de esforco de
2 protocolos de HIPT

A FC foi avaliada a cada
minuto;

A RPE foi avaliada
depois de cada série;

O DE foi avaliado no
final do treino.

Comparar a energia
aerébia despendida, a
recuperagdo do VO, e o
pico da  frequéncia
cardiaca e do VO,

Instrumentos

FC - Polar Electro OY,
Flymouter, NyRPE - Escala de
Borg (6-20) (Borg, 1973)

VO, - circuito aberto de
esperiometria (AEI, Pitburger,
PA)

DE - calculado a partir do VO,
previsto  assumindo  uma
constante de Skcal por L de O,
consumido

Foi utilizado um K4b2 Cosmed
para avaliacdo da energia
despendida e do VO, e um
Polar para a avaliacdo da
frequéncia cardfaca.

Principais Resultados e

Conclusoes

DK apresentou valores de FC,
%FC, RPE e DE superiores a
FR embora s
significativamente maiores em
RPE tanto para homens como
para mulheres.

Apds a 1* série (21 repeticdes)
os valores tanto para homens
como mulheres encontrava-se
superior a 90% da FC 4,

Os valores do HIPT foram
significativamente ~ mais  altos
comparado com o exercicio

tradicional no dispéndio energético
(468 + 116 vs. 431 = 96 kcal,
p<0.001), no pico da FC (189 + 8
vs. 172 + 8 bpm, p<0.001).
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3. Farrar, Observacio 10 universitarios
Mayhem,, e nal homens (20.8 =+
Koch (2010) 1.1 anos, 179 £ 3

4. Fernandez ¢ Observacio

et al. (2015)

nal

(2 semanas)

cm, 773 £ 7.7 kg,
5278 = 622

mlkg ' 'min™)

n=10
12 £ 2 meses
experiéncia de

HIPT

AMRAP de
Kettlebell Swing com
2 maos (16kg)
durante 12°.

Fran: 21 Thrusters;
21 Pull-up’s; 15
Thrusters; 15 Pull-
up’s; 9 Thrusters; 9
Pull-up’s

Cindy (AMRAP de
20’): Durante 20
minutos fazer o
maximo de rondas
possiveis de 5 Pull-
up’s; 10 Push-up’s;
15 Squat’s

O objetivo dos autores
era quantificar a
capacidade aerdbia
utilizada num treino de
HIPT com Kettlebell.

Dividido em duas partes:
teste de laboratério e 2
protocolos de HIPT -
Fran e Cindy.
Elaborados  com 1
semana de intervalo, os
protocolos era feitos nas
mesmas condicdes de
horas, temperatura e
humidade;

Foi pedido um estilo de
vida e uma dieta
habitual, nio podendo
fazer qualquer exercicio
24h antes do protocolo e
sem beber café 3h antes.

Pré-teste: Protocolo de Bruce
(Bruce, R., Kusumi, F., e
Hosmer, D., 1973)

FC: Polar USA, Lake Success,
NY

RPE: Escala de Borg (1998)

Teste na passadeira (Run
Med, Tecnogym)

FC - Polar
Kempele, Finland;

DE - Cosmed K4 Portable
Gés

RPE Scale — CR10 Borg
(Foster et al. 2011)

S610,

A sessdo de HIPT com Kettlebell
registou valores de 165 + 13
bpm/min, correspondendo a uma
percentagem de 86,8 + 6.0% da
FC 4.

Concluiu-se que o protocolo Cindy
registou valores significativamente
mais altos do que o protocolo Fran
no DE,. (318 + 32 5kcalmin’ e
1210 + 38,5 kcal'min™,
respetivamente), enquanto que na
% da FC,5, (974 +£24% e 954 +
3,0%, respetivamente) e na FC,_
(1822 + 6,6 bpmmin'e 170,0 + 8 4
bpmmin', respetivamente) ndo
houve diferencas significativas.

A RPE em Cindy foide 80 +09 e
em Frande 84 +09.
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5. Fortner e et.

al. (2014)

6. Klisczewicz

eetal. (2014)

Observacio

nal

Observacio
nal
(Estudo-
piloto)

n= 14

n = 9 Semi-
treinados com
pelo menos 3
meses de
experiéncia em
HIPT (Homens:

n=7; Mulheres: n=

2) com 27,2 +9,6

HIIT — 8 séries de
20>’ de intensidade
maxima x 10 de
descanso

TRAD - ao ndmero
total de repeticdes
elaborada no Tabata
foi dividido por 4
séries com 90’ de
descanso

Foi utilizado 0
movimento Kettlebell
Swing (H= 8kg; M=
4,5kg)

Cindy (AMRAP de
20’): Durante 20
minutos fazer o
maximo de rondas
possiveis de 5 Pull-
up’s; 10 Push-up’s;
15 Squat’s

O objetivo deste estudo

foi comparar um
protocolo de  HIT
(Tabata) versus um

protocolo com muitas
repeticdes com longos
periodos de repouso a
respeito  dos  efeitos
metabdlicos e
cardiovasculares agudos.

O objetivo do estudo era
analisar as quantidades
agudas cardiovasculares
e metabdlicas durante
um protocolo de HIPT
Dividido em duas partes:
teste de laboratério e 1
protocolo de HIPT -
Cindy;

3-7 dias entre testes

FC — Polar HR monitor;
Polar Electro Inc., Lake
Success, NY)

RPE — Escala de Borg 6-
20

Protocolo de Bruce na

passadeira (Trackmaster
Newton, KS);
DE - k4b2 COSMED

USA, inc; Concord, CA
FC - Polar Electro Oy,
Oulu, Finland

Em HIIT os valores de FC,_,
atingiram em média 1624 <+
4,6bpm enquanto que em TRAD
atingiram 1454 + 86bpm.

O RPE em HIIT foi de 15,1 £0,7 ¢
em TRAD foide 11,7 +09.

Durante o protocolo Cindy registou-
se valores médios:

De FC de 170.,8 + 13,5 bpmmin™';
De % da FC,; de 91 =4 2%;

De DE,,; de 260 + 59 ,3kcal.
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7. Talanian,,
Galloway,,
Heigenhauser,

e et al. (2007)

8. Trap E., et
al. (2008)

Longitudin

al

2

semanas)

RCT
15

semanas,

3x

semana)

por

anos.

n= 8§ mulheres
recreativamente

ativas (22 = 1
anos, 650 = 2.2
kg)

45 Mulheres
sauddveis mas
inactivas  (HIIT:
n=15; SSE: n=15;

Con (n=15)
divididas
aleatoriamente

10 séries de 4 a

~90% VO0,pe com 2’
de descanso.

60 séries de 8’ x 127’
de descanso

Examinar os efeitos de 7
sessoes de HIIT durante
2 semanas do Vo,pe.

O objetivo dos autores
era determinar os efeitos
da gordura subcutanea e
do tronco assim como da
resisténcia a insulina
apds 15 semanas de um
protocolo de HIIT .

Tabela 1 — Descrigdao dos artigos incluidos na amostra

FC - V...« 229, Sensormedic,
Yorba Linda, CA

A FC e o DE foi avaliado
usando a partir de um
ParvoMedics TrueMax 2400

O pico de FC atingido no final da
1 série foi de 171 + 2 bpm/min na
sessdo 2. No final da série 10 da
sessdo 7 os valores de FC foram de

181 + 1 bpm/min.

Durante cada sessdao de HIIT foram
despendidas em média 199.2 £2.9
kcal'min™ e a FC,, durante o treino

foi de 168.6 bpm'min™.
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2.3.5. Desenho dos estudos
Dos oito estudos selecionados, seis sdo observacionais; um € RCT que
apresenta uma amostra randomizada nos grupos de intervengdo e de controlo; o outro

estudo € longitudinal..;

Seis sao estudos sdo transversais e dois sdo estudos longitudinais, sendo o de
Trap e et al. (2008), um RCT. A duracdo dos estudos longitudinais € de 2 (Talatian &
et al. 2007) a 12 semanas (Trap, & et al. 2008); Enquanto que nos estudos
transversais, os mesmos foram divididos em duas partes: um teste de VO,,;, €

caracterizagcdo da amostra seguido de um ou dois protocolos.

2.3.6. Caracterizacdo da Amostra

Relativamente a caracterizacdo das amostras dos estudos, regista-se, de uma
forma geral, amostras pequenas. As dimensdes das amostras variam entre 8 e 45

participantes.

2.3.7. Participantes

Com um total de 141 participantes, 59 dos quais homens e 82 mulheres, a
idade varia desde dos 18 aos 47 anos. Com uma média minima de 20,2 + 2,0 anos até

a uma média méxima de 34,7 + 8,6 anos;

2.3.8. Grupos de Controlo

S6 um dos artigos (Trap & et al. 2008) é que apresenta grupo de controlo com

um total de 15 participantes femininos selecionados aleatoriamente.

28



Andlise do Perfil da Intensidade do Esfor¢o e do Dispéndio Energético: High

Intensity Interval Training (HIIT) versus High Intensity Power Training (HIPT)

2.3.9.Tipos de Intervencdo

Relativamente aos instrumentos utilizados para a avaliacdo dos protocolos,
verifica-se que todos os artigos utilizaram um cardiofrequéncimetro Polar, com
diferentes modelos ha excecdo de Trap e et al. (2008) que utilizou um ParvoMedics

TrueMax 2400 e Talanian e et al (2007) de VO2_, 229, Sensormedic, Yorba Linda,

max

CA para a avaliagdo da frequéncia cardiaca.

Enquanto que Babiash (2013), Fortner e et. al. (2014) e Farrar e et al. (2010)
utilizaram a Escala de Borg (6-20) (Borg, 1973), Fernandez e et al. (2015) utilizou a
escala de Borg de 0-10 (Foster & et al. 2011) para a avaliagao da RPE (escala

subjetiva de esfor¢o). Nos outros 2 artigos nao foi avaliado a RPE.

Quanto ao dispéndio energético foi onde houve maiores diferencas de
instrumentos: Klisczewicz, e et al. (2014) utilizou um k4b2 COSMED USA, inc;
Concord, CA; Fernandez e et al. (2015) e Brisebois e et al. (2016) usaram um Cosmed
K4 Portable Gas; Babiash P., (2013) avaliou o DE através de um calculo do VO,
previsto assumindo uma constante de Skcal por L de O, consumido; e em Trap E., et
al. (2008) o DE foi avaliado a partir de um ParvoMedics TrueMax 2400. Em Fortner e

et. al. (2014) ndo foi avaliado o DE.

No pré-teste Klisczewicz e et al. (2014) e Farrar e et al.(2010) usaram o

protocolo de Bruce (Bruce, R. & et al., 1973)
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2.4 Resultados

24.1%FC,,,

Quatro dos oito artigos abordam a percentagem da FC_,, em relacdo a
protocolos de HIPT.
O protocolo de Farrar e et al. (2010) (HIPT) € o protocolo onde se registou o

valor minimo de % FC_,, (86,8 + 6.0). O mesmo consiste em fazer AMRAP (maximo

de repeti¢cdes possiveis) de Kettlebell Swing com 2 maos com 16kg durante 12
minutos.

Babiash (2013) com o objetivo de determinar o dispéndio energético e a
intensidade de esforco de 2 protocolos de HIPT, Donkey Kong que consistia em fazer
21-15-9 de Burpees, Kettlbell Swing’s e Box Jump’s e Fran consiste em fazer 21-15-
9 de Thrusters e Pull-up’s.

O protocolo Donkey Kong (HIPT) apresentou valores de %FC em relacdo a
Fran tanto para homens como mulheres. Apos a 1* série (21 repeti¢des) os valores

para ambos os géneros encontrava-se superior a 90% da FC,,, (Babiash,, 2013). O

protocolo Donkey Kong consiste em fazer no minimo tempo possivel 21-15-9 de
Burpees, Kettlebell Swing’s e Box Jumps, ou seja, 21 repeticoes na 1* ronda dos trés
exercicios, seguido de 15 repeti¢des e finalizando com 9.

O protocolo de HIPT Cindy (durante 20 minutos fazer o maximo de rondas
possiveis de 5 Pull-up’s; 10 Push-up’s; 15 Squat’s) registou valores de 91 + 4,2
(Fernandez & et al. 2015) e 97,4 + 2,4% (Klisczewicz & et al. 2014).

Para HIIT nenhum dos estudos abordou a % da FC,,, logo ndo podemos

méx?

relacionar o HIPT com o HIIT.
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Sumarizando, a pesquisa revela que 20’ de HIPT (protocolo Cindy) apresenta

valores de FC,;, superiores em relacdo hd metodologia de HIPT de 12’ (Farrar & et

mdx

al. ,2010) e de 21-15-9 de HIPT (protocolos de Babiash, ,2013).

2.4.2 .Frequéncia Cardiaca média

Em HIIT registou-se valores de FC média entre 1624 + 4,6 (Fortner & et. al.
,2014) e 168.6 bpm'min™ Trap & et al., 2008) enquanto que em HIPT se registou
valores de: 158 + 13,9 bpm'min™ (Babiash, 2013), 165 + 13 bpmmin™ (Farrar & et al.
,2010), 170.8 + 13,5 bpmmin™' (Klisczewicz & et al. ,2014) e 170,0 + 8.4 bpmmin™' a
182,2 + 6,6 bpmmin™ (Fernandez & et al. ,2015).

Sumarizando, a pesquisa realizada ndo identifica nenhum artigo que aborde as
duas metodologias com a mesma populacdo embora em HIPT se obtenham valores
maximos de FC média superiores a HIIT, enquanto que HIIT apresenta valores
superiores minimos da FC média. Os valores minimos de HIPT dizem respeito ao
género feminino no protocolo Fran de Babiash (2013) , pois se mencionasse-mos s6 0

género masculino estes apresentavam valores minimos superiores ao HIIT.

2.4.3. Pico de Frequéncia Cardiaca

Outro valor normalmente mencionado para caracterizar a intensidade de

esforco € o FC__,,, no entanto s6 dois estudos abordam o mesmo.

peak >

Brisebois e et al.(2016) apresentam em HIPT um pico de FC de 189 + 8

bpmmin™ , enquanto que em HIIT o pico de FC atingido no final da 1* série foi de
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171 + 2 bpmmin" na sessdo 2 e no final da série 10 da sessdo 7 os valores de FC
foram de 181 + 1 bpm'min™ (Talanian & et al. 2007).
Ainda que ndo poderemos retirar conclusdes os valores referem que os valores

de HIPT sao superiores ao de HIIT.

2.4.4.Dispéndio Energético

Para uma melhor significancia analisamos o dispéndio energético por minuto.
S6 um estudo de HIIT se refere a0 DE com um valor médio de 10.0 £ 0.1 kcalmin™ ao
longo de 12 semanas (Trap & et al. 2008). O protocolo tem 20 minutos de treino
intervalado.

Em HIPT quatro estudos abordam o DE, os valores sdo: 11.6 £2.22 a20.6 +
2.80 kcalmin™ (Babiash, 2013) 10.4 + 2.6 kcal'min™ (Brisebois & et al., 2016). Em
Cindy os valores variam de 15.9 + 1.6 kcalmin' (Fernandez & et al. 2015) e 13.0 +3.0
kcalmin™ (Klisczewicz, & et al. 2014).

Se pensarmos em associar estes valores de Cindy em relagdo a 10.0 £ 0.1
kcal'min™ (Trap, et al. 2008) em que os dois protocolos tem a mesma duragio, 20
minutos, conclui-se que HIPT € mais eficaz a nivel do dispéndio energético em

relacdo a HIIT.

24.5.RPE

Dos oito artigos, sé 3 abordam a escala de percepcao de esforco (RPE), 2 de

HIPT e 1 de HIIT.
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Um dos artigos utilizou a RPE de 0-10 (Fernandez, & et al. 2015), em Cindy
foide 80+09eem Frande 84 +0,9.

Em HIIT a RPE foi de 15,1 + 0,7 (Fortner & et. al. ,2014) e em HIPT variou
entre 14,3 +1,25¢ 16,9 0,99, com uma média de 15,7 + 1,39 (Babiash, 2013).

HIPT apresenta valores de RPE superiores a HIIT.

2.5 Discussao

A presente revisao de literatura sumarizou os principais resultados e
conclusdes de 8 artigos sobre a analise e caracterizacdo da intensidade de esforgo e do

dispéndio energético em protocolos de HIIT e de HIPT.

Apesar do HIIT ja ser abordado hd mais anos e ainda que se apresentam as
suas grandes vantagens a longo prazo, ainda ndo s@o apresentados muitos estudos
observacionais longitudinais. No HIPT € ao contrario, dos poucos estudos que
existem sdo quase todos observacionais, € 0 maximo periodo que ha é de 10 semanas
(Smith & et al., 2013), outros estudos como a incidéncia de lesdes, € a motivacao

associada aos praticantes de HIPT também sdao comum na ciéncia.

Destacamos como principal limitagdo desta RSL ndo haver nenhum artigo que
compare diretamente com a mesma populagdo, um protocolo de HIIT com um de
HIPT. Ainda que esta tese seja observacional hd uma grande importancia em perceber
o que estas duas metodologias iram trazer a longo prazo, e ao qual (se houver) nos ird
trazer mais saude. Para além das questoes referidas, as diferentes abordagens
metodoldgicas e a heterogeneidade das amostras (idade, anos de prética, mulheres

versus homens), dificultaram a anélise conjunta dos estudos e limitaram a extracdo de
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conclusoes.

Apesar das dificuldades e das limitagdes metodoldgicas acima descritas,
podemos afirmar, com base nos resultados e conclusdes dos estudos revistos, que ha
indicios fortes que o HIPT apresenta em termos observacionais vantagens em relacao
ao HIIT, no entanto serd necessario perceber se os exercicios que estio a ser

utilizados em HIIT sdo os mais eficientes.

2.6 Direcoes Futuras

Na atualidade percebemos que o HIIT € utilizado com diferentes exercicios,
mas os protocolos mais eficazes tem sido elaborados com cicloergémetros ou
elipticas, como por exemplo o método de Tabata € utilizado com diferentes exercicios
e o estudo original foi elaborado com um cicloergémetro. Serd que comparando os
mesmos exercicios em metodologia de HIIT com uma metodologia de HIPT nos vai

trazer resultados idénticos aos concluidos?

E a longo prazo (5 anos) as lesdes originadas no treino de alta intensidade

iram trazer mais saude do que o treino continuo?

2.7. Conclusao

Os resultados obtidos nesta RSL permitem concluir que o High Intensity
Interval Training (HIIT) apresenta valores inferiores de percentagem de frequéncia
cardiaca mdxima, da frequéncia cardiaca média, do pico da frequéncia cardiaca, do
dispéndio energético e da escala de percep¢ao de esforco (RPE). A verdade € que o

treino de alta intensidade tem tido cada vez mais participantes e os resultados a nivel
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de performance e saude sdo cada vez melhores.
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CAPITULO 3 - ANALISE DO PERFIL DA
INTENSIDADE DO ESFORCO E DO DISPENDIO
ENERGETICO: HIGH INTENSITY INTERVAL
TRAINING (HIIT) VERSUS HIGH INTENSITY POWER

TRAINING (HIPT)
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Resumo

Introducao: O objetivo deste estudo foi comparar e caracterizar o perfil da
intensidade de esforco, dispéndio energético (DE) e a escala de percep¢ao de esforco
(RPE) de uma sessao de High Intensity Power Training (HIPT) versus High Intensity
Interval Training (HIIT). Métodos: Foi aplicado a 20 Participantes (H: 11; M:9) uma
sessdo de HIPT com a duracdo de 12 minutos (10 repeti¢Oes de 4 exercicios o
maximo de vezes possivel) e uma sessao de HIIT com a duragdo de 20 minutos
(foram realizados 4 Tabatas, 1 Tabata=8 séries de 20 segundos a maxima intensidade
e 10 segundos de recuperagdo, com 1 minuto de recuperagdo entre cada Tabata. A
frequéncia cardiaca (FC) e o DE foram registados no final de cada sessdo e a RPE de
2 em 2 minutos de treino. Resultados: A % média da FC durante o treino foi
respetivamente 89,4% (HIPT) e 85,4% (HIIT), sendo significativamente diferente
(p<0,05). O DE e a RPE foram respetivamente: 14,5kcal/min e 8,8 para HIPT e
14 Okcal e 8,6 para HIIT, ndo se encontraram diferencas estatisticamente
significativas entre os dois métodos, quer no DE/min, quer entre a RPE. Discussao:
Os valores de FC observados vao ao encontro dos descritos na literatura, para
protocolos de HIPT e HIIT. Os resultados sugerem que o HIPT apresenta valores

superiores de %FC,,.,, embora ndo sejam diferentes no DE/min e RPE.

méd»

Palavras-chave: High Intensity Interval Training; High Intensity Power

Training; HIIT; HIPT; Frequéncia cardiaca; Dispéndio energético; RPE

40



Andlise do Perfil da Intensidade do Esfor¢o e do Dispéndio Energético: High

Intensity Interval Training (HIIT) versus High Intensity Power Training (HIPT)

Abstract

Introduction: The purpose of this study is to compare and characterize the
profile of intensity of effort, caloric expenditure and scale of perception of effort of
one session High Intensity Power Training (HIPT) versus High Intensity Interval
Training (HIIT). Methods: It was applied for 20 participants (M: 11; W:9) one
session of HIPT with a duration of 12 minutes ( 10 repetitions of 4 exercises with as
many repetitions as possible) and one session of HIIT with a duration of 20 minutes (
it was realized 4 Tabatas, 1 Tabata=8 series of 20 seconds with maximum intensity
and 10 seconds of recovery, along with 1 minute of recovery between each Tabata. In
the end of each session it were register the heart rate and the caloric expenditure along
with scale of perception of effort with an interval of 2 minutes at the end of the
training. Results: The average percentage of heart rate during the training was 89,4%
(HIPT) and 85,4%( HIIT) respectively, being significantly different (p<0,005). The
caloric expenditure and the RPE were respectively: 14,5kcal/min and 8,8 for HIPT
and 14 ,0kcal and 8,6 for HIIT, there no significant difference between the two
methods either in DE/min and RPE. Discussion: The values observed in heart rate go
along with literature descriptive for the protocols of HIPT and HIIT. The results
imply that the HIPT presents superior values for the average heart rate, although there

is no difference in what regards to both DE/min and RPE.

Keywords: High Intensity Interval Training; High Intensity Power Training;

HIIT; HIPT; Heart Rate; Energy Expenditure; RPE
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3.1. Introducao

Segundo Sequeira, Crux e Pinto et al. (2011) e Trost, Owen, Bauman e et al.
(2002) o tempo € a barreira mais frequente para a pratica de exercicio fisico, tendo os
profissionais de exercicio focados em desenvolver interven¢des mais eficientes em
relacdo ao tema (Gibala ,2007), surge o aumento da popularidade do treino de alta
intensidade que tem como principal objetivo aumentar a capacidade cardiovascular e
a diminuir os niveis de gordura, e diretamente melhorar a satude e a pratica do

exercicio.

Apesar da existéncia de varios acrémios descritos na revisao sistematica da
literatura, durante este documento iremo-nos focar em dois tipos de treino: o High

Intensity Interval Training (HIIT) e o High Intensity Power Training (HIPT).

Segundo Schoenfeld e Dawes (2009) o HIIT € tipicamente executado acima
do limite de lactato e perto do VO,,,,,, chegando a um “ponto” um pouco antes da
fadiga volitiva. Depois de cada série intensa, é seguido um periodo de descanso de
baixa intensidade que permite que o corpo “limpe” o 4cido latico do sangue, com o
objetivo de preparar outra série intensa. O HIIT provoca adaptacdes fisioldgicas
especificas induzidas por inimeros fatores, exemplos disso sdo: a intensidade, a
durac¢do e o nimero de séries realizadas, bem como os padrdes de descanso e da sua
duracdo (Gibala et al., 2012). Segundo Kemi, Haram, Loennechen e et al. (2005) e
Tjonna, Lee, Rognmo e et al. (2008) o HIIT melhora o VO2méx, a pressao arterial, a

contratilidade cardiaca, a funcao endotelial, em relagdo ao treino continuo.
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Tabata, Nishimura, Kouzaki e et al., (1996) estudaram dois protocolos, em que
na experi€ncia 1 (E1) os sujeitos trabalhavam a uma intensidade de 70% do Vo,
durante 60 minutos, 5 vezes por semana, durante 6 semanas. Ja na experiéncia 2 (E2)
0s sujeitos treinavam 5 vezes por semana durante 6 semanas, usando o treino de HIIT
(7-8 séries de 20 segundos a uma intensidade de 170% do Vo,,,;, com 10 segundos de
descanso. A principal conclusdo deste estudo foi que em E1 o VO,,,,, melhorou
9.,43% no entanto a capacidade anaerdbia, a julgar pelo deficit maximo de oxigénio
acumulado, ndo se alterou. Em E2 o Vo,,,,, melhorou 15,4% e a capacidade anaerdbia
28%. Gentil, Coswig, Vaz, Del Vecchio (2016), num artigo de opinido, referem que
se deve ter em conta quando replicamos um protocolo de Tabata onde procuram
aplicar 170% do VO,,; , ja que, como os mesmos indicam, a partir do estudo de
Spencer, Gastin, Payne (1996), citado por Gentil e et al. (2016) é como correr 400 m
em 52segundos. Fortner, Salgado, Holmstrup e et. al. (2014) replicou o protocolo de
Tabata et al. (1996) com o movimento Kettlebell Swing (H= 8kg; M= 4,5kg) versus
TRAD - ao numero total de repeti¢des elaborada no Tabata foi dividido por 4 séries
com 90’ de descanso a respeito dos efeitos metabdlicos e cardiovasculares agudos. O

RPE em HIIT foide 15,1 +0,7 e em TRAD foide 11,7 +09.

Segundo Glassman (2007) o HIPT € um programa de treino que tem como
objetivo aumentar todas as capacidades fisicas do corpo, utilizando uma variedade de
movimentos funcionais. Segundo Glassman (2007) nos workouts of the day (WQOD),
ou seja, no treino do dia, a metodologia de HIPT pode ser feita no minimo tempo
possivel, denominado AFAP (as fast as possible) ou 0 AMRAP (as many rounds as

possible) tem como objetivo fazer o maximo rondas e/ou repeticdes possiveis,
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normalmente com a duracdo de 10 a 20 minutos. (Smith, Sommer, Starkoff & et al.
,2013) as vezes sem tempo de descanso. Uma diferencga entre o HIIT e o HIPT, € que
em muitos dos métodos de HIPT, existe a falta de um descanso prescrito, ou seja, o

participante descansa quando achar necessario.

Segundo Klisczewicz, Snarr e Esco (2014), em que o objetivo do estudo era
analisar as quantidades agudas cardiovasculares e metabdlicas durante um protocolo
de HIPT, o protocolo Cindy. Registou-se valores médios de FC de 170,8 + 13,5

bpmmin ‘de % da FC,,, de 91 +4,2% e de DE,, de 260 + 59 3kcal.

Segundo Bellar. Bellar, Hatchett e et al. (2015) (2015) AMRAP apresenta
um maior aumento da capacidade aerdbia e anaerdbia em relagdo ao método 21-15-9.
A duracdo dos AMRAP era de 12 minutos.

Segundo Cassidy, Thoma, Houghton e et al. (2017) a intensidade € usada
através da frequéncia cardiaca méxima, no entanto a RPE, escala de percep¢ado de

esforgo pode ser outra varidvel que deve ser utilizada para caracterizar a intensidade

A industria do Fitness tem prescrito muitas metodologias de HIPT e HIIT sem
o “conselho cientifico” o que pode estar a influenciar por exemplo o nimero de lesdes
do treino de alta intensidade. Devemo-nos lembrar que temos que ter cuidado quando
replicamos uma metodologia de HIIT, pois quase todos os estudos demonstram
melhorias em ciclo-ergdmetros, mas serd que iremos conseguir resultados idénticos
com exercicios com peso do corpo? E quanto ao HIPT, sera que a carga utilizada para

um individuo com 60kg, devera ser a mesma para um individuo com 80kg?
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3.1.2 Objetivo e Hipoteses de Estudo

Este estudo tem como objetivo a comparacao, da frequéncia cardiaca,
percecgao subjetiva de esforco e o dispéndio energético, durante a sessdo de treino,
entre uma sessdo com o protocolo de treino HIIT de 20 minutos e uma sessdo com o

protocolo de treino HIPT de 12 minutos.

As hipéteses de estudo sdo:
HI1: A frequéncia cardiaca média durante o protocolo de treino HIPT é
superior (Brisebois, M et al. 2016), comparativamente ao protocolo de
treino HIIT (Trap et al., 2008)
H2: O dispéndio caldrico por minuto € superior em resultado do
protocolo de treino HIPT (Babiash, 2013), comparativamente ao
protocolo de treino HIIT (Trap et al. 2008)
H3: A escala de percepc¢ao de esforco durante o protocolo de treino
HIPT apresenta um intervalo de valores superior (Babiash, 2013),
comparativamente ao protocolo de treino HIIT (Heydari, Freund, &

Boutcher, S. ,2012)

3.2.Métodos

3.2.1 Participantes

A amostra € constituida por 20 participantes, 11 do sexo masculino e 9 do

sexo feminino (30,6 = 6,0 anos, 20 - 43 anos; IMC: 24,6 + 3,1 kg/mz, 20.2-32.5
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kg/m*; FC : 73 + 8 bpm, 58 - 97 bpm; V,,4: 40,1 + 6.8 ml.kg' .min",25.2 - 48.8

Tepouso*

ml.kg"'.min") (tabela 2).

Embora o estudo tenha iniciado com 22 participantes, 2 participantes do sexo

feminino ndo conseguiram acabar o protocolo de HIPT devido ha carga.

Os participantes sdo praticantes de treino de Alta Intensidade ha pelo menos

16 semanas (1 a 3x/semana), ndo tendo nenhuma patologia associada.

Tabela 2: Caracteristicas dos participantes

Variaveis Média Desvio Padrao Min Max
Idade (anos) 30,6 6 20 43
Altura (cm) 172,1 7,6 160 185
Peso (kg) 73 119 56 95
IMC 24,6 3,1 20,2 32,5
MG (%) 20,5 7 73 32,6
MM (%) 564 109 40,3 758
FC.pouso (bpm) 73 10 58 97
FC,;(bpm) 186 4 177 193
VO, (ml kg’ min") 40,1 6.8 252 48,8
H20 58 42 50,7 66,1

Critérios de exclusao:
- Idade inferior a 20 anos e superior a 45 anos.

- Participantes destreinados e/ou com patologia diagnosticada
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- Participantes que ndo consigam acabar os protocolos.

3.2.2. Instrumentos

Foi utilizado um monitor de composi¢do corporal OMRON BC601 (HBF-
511B-E, Japao) para a recolha das varidveis referentes aos dados antropométricos e de
composi¢ao corporal. No decorrer do protocolo foram registados os valores da
frequéncia cardiaca a partir de um Polar ( RCXS5 GPS , Kempele). Para determinac¢ao
do VO2max aplicou-se um protocolo méximo, o Teste Bruce num ergémetro
(Kaminsky, Ed, 2014). Para uma melhor significancia de resultados os Protocolos de

Bruce foram todos feitos em passadeiras Star Trac X3.

Durante o estudo foram avaliados as varidveis: frequéncia cardiaca, no inicio,
durante e no final do treino, bem como o dispéndio energético e foi aplicada a escala
de Borg (0-10) durante a sess@o. Todos os dados recolhidos através do monitor de

composicao corporal serviram para caracterizar a amostra.

3.2.3 Desenho da Investigacao

O desenho da investigagdo € longitudinal, comparativo com uma amostra de

conveniéncia.

3.4 Procedimentos

3.4.1 Operacionais.

No dia 0 foram recolhidos dados antropométricos e de composi¢ao corporal e

47



Andlise do Perfil da Intensidade do Esfor¢o e do Dispéndio Energético: High

Intensity Interval Training (HIIT) versus High Intensity Power Training (HIPT)

aplicado o protocolo de Bruce. O protocolo de Bruce, para além de ser de facil
aplicagdo, é comumente utilizado (Singhal & Siddhu, 2014). Os dias 1 e 2 foram
divididos aleatoriamente pelos métodos HIIT e HIPT. Entre dias foi utilizado uma
semana de intervalo (Klisczewicz, & et al. 2014) desde que nas 72h anteriores ao

treino o participante nao faca qualquer tipo de exercicio.

3.4.1.1 Antes do Dia 0.

Numa primeira fase foi solicitada autorizagao ao Clube onde os participantes
realizaram o protocolo e as avaliacdes, os sujeitos foram escolhidos aleatoriamente

desde que cumprissem os requisitos definidos para a amostra.

3.4.1.2 Dia 0.

No dia O foi preenchida a ficha de caracterizacdo da amostra na qual foram
registados os dados do peso, IMC, %MG, %MIG, %H,, e FC de repouso. Todos os
participantes deslocaram-se ao Clube de Saiide onde foi lido e assinado o

consentimento informado e aplicado o protocolo de Bruce.

34.1.3. Dia 1 - High Intensity Interval Training.

O método consiste em fazer 4 Tabatas (Tabata & et al., 1997) com 4 diferentes
exercicios. No método Tabata os participantes cumpriram 8 séries com 20 segundos
de intensidade méxima e de 10 segundos de recuperacdo ativa (andar) entre cada
série. A frequéncia cardiaca foi avaliada de 2 em 2 minutos, e o dispéndio energético
no final de cada Tabata. Entre Tabatas foi utilizado um descanso de 1 minuto. No
final dos 4 Tabatas foi avaliada a frequéncia cardiaca média. A intensidade méxima

foi avaliada através da escala modificada de Borg de 0-10 tendo sido solicitada ao
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participante a sua percecao subjetiva do esforco realizado, de 2 em 2 minutos. A
duracdo de exercicio foi de 11 minutos mas com os descansos a duragao total foi de

20 minutos.

Os exercicios foram os seguintes: Clean e Press; Box Jump’s; Burpees;
Butterfly Sit-up’s, (em anexo) respetivamente no 1° Tabata, 2° Tabata, 3° Tabata e 4°

Tabata.

3.4.14 Dia 2 — High Intensity Power Training .

Esta sessdo tem a duracdo de 12 minutos e consiste em fazer o maior nlimero
de repeti¢Oes possiveis durante esse mesmo tempo. O descanso aqui ndo é
quantitativo e os participantes foram encorajados a nao desistirem e descansarem o
minimo possivel. Mais uma vez a intensidade méaxima foi avaliada através da escala
modificada de Borg, de 0-10, de 2 em 2 minutos.

O método consiste em fazer 10 Repeticdes durante 12 minutos dos seguintes

exercicios: Clean e Press; Burpees; Box Jump’s; Butterfly Sit-up’s (anexo).

3.4.2 Procedimentos Estatisticos.

Os dados foram armazenados numa base de dados criada em Excell, onde foi
realizada a estatistica descritiva para caracterizar a amostra através da média, do
desvio-padrao do valor minimo e do valor méximo. Para examinar as diferencas das
percentagens das frequéncias cardiacas, dispéndio energético e RPE foi utilizado para

comparar os valores das diferentes séries o teste t-pares, recorrendo ao software
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PSPP. Foi utilizado um intervalo de confianga de 95%. A normalidade da distribui¢ao
dos dados nas diferentes séries foi testada a partir do teste Shapiro-Wilk, pois é mais

recomendado para amostras inferiores a 30.

3.5 Resultados

Como podemos verificar (tabela 3) em relagdao ha FC,_,, apesar do protocolo

de treino HIIT apresentar valores superiores ao protocolo de treino HIPT,97.4 +5.2%
e 96,9 + 4,5%, respetivamente, ndo existem diferencas estatisticamente significativas
entre 0S mesmos.

Os valores de média e desvio padrao da FC, 4, em batimentos por minuto, nos

protocolos de treino HIIT e HIPT, s@o iguais, 182 + 10bpm. Com valores maximos de
204bpm (HIPT) e 200bpm (HIIT) e minimos de 166bpm (HIPT) e 161bpm (HIIT).

Existem diferencas estatisticamente significativas (p<0,001) na FC_, tanto em
percentagem como no nimero de batimentos por minuto. O protocolo de treino HIPT
(894 +5,7%; 168 + 13bpm) apresenta valores estatisticamente superiores em relacdo
ao protocolo de treino HIIT (85,4 + 5,9%; 159 + 12bpm), com valores minimos de
80% (HIPT) e 87% (HIIT) e maximos de 101% (HIPT) e 106% (HIIT). O protocolo
de treino HIIT apresenta valores minimos e maximos superiores ao protocolo de
treino HIPT.

Para uma melhor avaliagdo de resultados o dispéndio energético foi analisado
em kcal/min, mais do que o total (kcal), visto que o protocolo de treino HIPT ter 12

minutos de treino e o protocolo de treino HIIT 20 minutos de treino intervalado. Deste

modo, quanto ao DE/min os valores do protocolo de treino HIPT sdo ligeiramente
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superiores ao do protocolo de treino HIIT, 14,5 + 3,1kcal/min versus 14,0 +
4 6kcal/min, com valores minimos de 9,20kcal/min versus 6,85kcal/min e maximos
de 21,10kcal/min versus 24,75kcal/min.

No entanto em relacdo ao DE total ja existem diferencas estatisticamente
significativas. O protocolo de treino HIIT apresenta valores estatisticamente
superiores (2814 + 92 4 kcal) em relacdo ao protocolo de treino HIPT (173,3 + 37,7
kcal), com valores minimos de 137kcal (HIIT) e 110kcal (HIPT), e maximos de
495kcal (HIIT) e 253kcal (HIPT). Podemos relacionar esta diferenca também pelo
tempo de treino, ou seja, enquanto o protocolo HIIT foi realizado em 20 minutos e
HIPT foi realizado em 12 minutos.

Na RPE, escala de percepgao de esfor¢o, ndo existem diferencas
estatisticamente significativas entre os protocolos, embora sejam ligeiramente
superiores no protocolo de treino HIPT em relacdo ao protocolo de treino HIIT, 8,8 +

0,6 e 8,6 + 0,6, respetivamente., valores entre extremamente dificil e esforco maximo.

Tabela 3: Comparacio entre os valores de percentagem da FCmax,
Dispéndio Energético, FCmédia e Escala subjetiva de esforco, dos protocolos

HIPT e HIIT. Valor médio = d.p [valor minimo-valor maximo]

Variaveis HIPT HIIT

FC 4 (%) 96,9 £45 974 +52
[89-106] [87-106]

FC,;, (bpm) 182 + 10 182 10
[166-204] [161-200]
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FC s (%) 894 +£5,7 *¥** 854 £59
[80-101] [72-95]

FC ¢ (bpm) 168 + 13 *** 159 £12
[149-195] [133-183]

DE/min (kcal/min) 14,5 +3,1 140 £46
[9.20-21,10] [6,85-24,75]

DEtotal (kcal) 1732 +37,7%%* 2814 +£924
[110-253] [137-495]

RPE 88 £0,6 8,6 £0,6
[8,0-10,0] [7.3-9.4]

Nota: *** para p<0,001

3.6. Discussao

Com este estudo, foi possivel comparar o perfil da intensidade de esfor¢o, do
dispéndio energético e da escala de percegao de esforco entre o protocolo de treino
High Intensity Power Training (HIPT) e o protocolo de treino High Intensity Interval
Traning (HIIT).

No protocolo de treino HIPT os valores de FC, ., (168 + 13bpm) apresentam-
se semelhantes aos descritos na literatura os 158 + 14 bpm (Babiash, 2013), 165 + 13
bpm (Farrar & et al. ,2010), 171 + 14 bpm (Klisczewicz & et al. ,2014) e 170 + 8 bpm
a 182 + 7 bpm (Fernandez, Solana, Moya & et al. ,2015), embora existem diferengas

de 158 a 182 bpm, as mesmas podem ser relacionadas com a intensidade, a duracdo e
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o numero de séries realizadas, bem como os padroes de duracao de descanso (Gibala
etal., 2012).

O nosso protocolo de treino HIIT € um método em que os valores de FC (80 a
101%) observados vao ao encontro dos descritos na literatura, para protocolos de
treino HIIT como de Trap et al. (2007) (76 a 96%) e Schenettle et al (2010) (86 a
99%). A diferenca destes trés métodos € que enquanto o de Trap et al (2007) foi
aplicado num cicloergdémetro, o de Schenettler et al. (2010) foi utilizado um kettlebell
e o aplicado por nds foi com uma barra (Clean e Press) e com o peso do corpo (Box
Jump’s, Burpees e Butterfly Sit-up’s).

Comparando o protocolo de treino de HIPT e HIIT, em relacao a frequéncia
cardiaca média, o protocolo de treino HIPT apresenta valores superiores em relacao
ao protocolo de treino HIIT, logo podemos aceitar a hipétese de estudo.

Segundo Boutcher (2011) a resposta da frequéncia cardiaca (FC) depende do
protocolo de treino HIIT a utilizar, mas normalmente a FC € elevada durante o
exercicio e diminui no descanso entre cada série. Nos protocolos por nds aplicados
registaram-se valores de frequéncia cardiaca com 186 bpm, superiores a um protocolo
de Wingate em que os atletas trabalhavam a uma intensidade méxima durante 30
segundos, foi registado na segunda série o pico de FC dos sujeitos, registaram-se
valores de 170bpm (Weinstein, Bediz, Dotan & Falk , 1998 citado por Boutcher ,
2011), o que revela que o tempo de intensidade pode influenciar os picos de
frequéncia cardiaca, embora ainda se tenha que investigar sobre esta drea.

Os resultados sugerem que os exercicios com o peso do corpo e com barra
podem ser uma alternativa a realizacao de protocolos de treinos de HIIT em

cicloergdémetros e kettlebells. No entanto, carece de investigacdo especifica para que

53



Andlise do Perfil da Intensidade do Esfor¢o e do Dispéndio Energético: High

Intensity Interval Training (HIIT) versus High Intensity Power Training (HIPT)

tal possa ser afirmado com confianga, ja que ndo ha nenhum estudo do nosso
conhecimento que tenha caracterizado o perfil da frequéncia cardiaca no protocolo de
treino HIIT com o peso do corpo, muito menos com barras.

Quanto ao DE/min os valores do protocolo de treino HIPT sdo superiores ao
do protocolo de treino HIIT, 14,5 + 3,1kcal/min versus 14,0 + 4 ,6kcal/min, embora
nao sejam valores significativamente diferentes um do outro.

Embora ndo existem diferencas significativas do dispéndio energético por
minuto entre os dois métodos (ao que devemos rejeitar a hipétese de estudo), o
protocolo de treino HIIT pode apresentar-se como uma alternativa para individuos
treinados atingirem elevados DE (14,0 + 4 ,6kcal/min; >281kcal), em apenas 20
minutos de treino. O que estd acima dos valores observados de Trap. et al. (2008) com
190 kcal e de Burgomaster et al. (2005) com valores superiores a 250kcal. Assim
como o protocolo de treino HIPT que em apenas 12 minutos foram atingidos 173,2
Kcal (significativamente diferente do protocolo de treino HIIT), ainda com valores
superiores de 14,5 + 3,1kcal/min, o que vai de encontro ao da literatura: 20.6 + 2.80
kcalmin™ (Babiash, 2013) 10.4 + 2.6 kcal'min™ (Brisebois & et al., 2016), 159 + 1.6
kcalmin™ (Fernandez & et al. 2015) e 13.0 + 3.0 kcal'min™ (Klisczewicz, & et al.
2014). Os resultados afirmam que devemos rejeitar a hipotese de estudo relativo ao
dispéndio energético.

Esta diferencga de resultado pode surgir devido ao cardiofrequéncimetro ser um
instrumento pouco preciso, no entanto sugere-se a aplicacao dos dois métodos de alta
intensidade porque para além de se atingirem valores mais altos de frequéncia
cardiaca ainda conseguem gastar mais calorias do que alguns estudos descritos na

literatura.
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Estudos anteriores que utilizem a escala de percecao de esforco de 0-10
demonstram que os valores da RPE para o protocolo de treino HIPT variam 8,0 £0,9
a 84 +0,9 (Fernandez, & et al. 2015), no protocolo aplicado os valores sdo superiores
aos da literatura, com 8,8 + 0,6, sendo também superior ao do protocolo de treino
HIIT (8,6 + 0,6). Nao existem diferencas estatisticamente significativas, rejeitamos a
hipétese de estudo. Nao existem estudos apresentados na revisao sistematica da
literatura que tenham utilizado a RPE de 0-10.

Futuros estudos devem ser longitudinais, relacionando a intensidade utilizada,
juntamente com o nimero de lesdes e principalmente que junte outro grupo, o
protocolo de treino HIIT em cicloergémetros. Mais estudos devem comparar o

protocolo de treino HIIT versus o protocolo de treino HIPT.

3.7 Limitacoes e Pontos Fortes

Este estudo apresenta varias limitacdes mas também pontos fortes. Sendo um
estudo piloto, que apresenta uma comparacao de dois métodos de alta intensidade foi
importante perceber quais as diferencas entre os mesmos e perceber se na pratica,
quando temos pouco tempo, devemos optar por treinar 12 minutos seguidos ou 20
minutos intervalado (com o mesmo tempo de exercicio).

Uma limitag@o que se tornou num ponto forte, foi optar por utilizar exercicios
com barra e peso do corpo para uma metodologia do protocolo de treino HIIT, com o
objetivo de perceber se a comunidade de Fitness esta a trazer para os seus Heath

Club’s aulas de grupo (“Tabatas; “HIIT”; entre outras) que vao apresentar melhorias
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idénticas aos estudos cientificos. Apesar de se perceber em termos de caracterizagao,
seria necessdrio a existéncia de estudos longitudinais.

Os instrumentos sdo uma varidvel importante na elaboragao de um estudo, e
um cardiofrequencimetro ndo € melhor forma de analisar o dispéndio energético, no

entanto podemos confiar no mesmo para registar a frequéncia cardiaca.

3.8 Conclusao

A importancia deste estudo revela que existe diferenca na frequéncia cardiaca,
no dispéndio energético e na escala de percep¢ao de esfor¢co entre uma sessio de
protocolo de treino HIPT e de protocolo de treino HIIT.

Os resultados indicam que o protocolo de treino HIPT e o protocolo de treino
HIIT sdo métodos altamente eficazes para se atingir resultados de % Fc,, , dispéndio
energético por minuto € RPE elevados, e que comparando os dois protocolos o HIPT
apresenta resultados superiores.

Os elevados valores de dispéndio energético por minuto sdo indicadores de

que os dois métodos sdo altamente eficazes para a reducdo de massa gorda.
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CAPITULO 4 - DISCUSSAO GERAL
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4.1. Discussao Geral

O presente trabalho estudou a intensidade de esforco, do dispéndio energético
e a escala de percepg¢ao de esforco de dois métodos de treino, o High Intensity Power
Training (HIPT) e o High Intensity Interval Training (HIIT).

Divididos em duas partes distintas: a revisao sistematica da literatura (RSL) e
o estudo observacional, desde cedo se percebeu que a pesquisa iria ser reduzida, pois
a mesma apresentava oito artigos que abordavam as varidveis a serem utilizadas e
nenhum comparava os dois métodos com a mesma populagdo.

A RSL centrou-se unicamente nas variaveis a utilizar e os resultados
demonstravam uma forte evidéncia de que o HIPT € superior em termos de
percentagem de frequéncia cardiaca média, dispéndio energético por minuto e RPE
(0-10), no entanto nao se pode obter conclusdes estatisticamente significativas, os
métodos eram todos diferentes tirando dois estudos, de Fernandez e et al. (2015) e
Klisczewicz e et al. (2014) que estudaram o mesmo protocolo, Cindy que consistia em
fazer o maximo de repeticdes possivel (AMRAP) de 5 Pull-up's, 10 Push-up's e 15
Squat's, e até o mesmo método apresentou algumas diferengas, registou valores de 91
+ 4.2 (Fernandez & et al. 2015) e 97,4 + 2, 4% (Klisczewicz & et al. 2014). Podemos
fazer uma breve analise de que a populacdo vai influenciar os resultados, e estes
apresentaram tempos de treino diferentes como descritos na RSL.

Outra varidvel importante, € a carga dos exercicios, indiretamente ligado ao
volume de treino. As cargas do treino de HIPT sdo normalmente prescritas, os
homens fazem determinada carga e as mulheres uma carga inferior, no entanto € igual

para todos os individuos,
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De forma geral o treino de alta intensidade pode ter intimeras varidveis que
nos podem levar a pensar que um método podera ser melhor do que outro. Exemplo
disso foram os exemplos utilizados no HIIT: os Burpees foram o exercicio onde se
conseguiu atingir valores mais altos de frequéncia cardiaca e foi no 3° Tabata.
Podemos pensar que foi o valor mais alto porque no 3° Tabata é onde se registam
sempre valores mais altos, por ser um exercicio Pliométrico, no entanto o Box Jump
também o €, isso pode refletir que hé tanto para investigar sobre esta drea do
exercicio.

Mais do que a escolha de exercicios deve-se pensar na seguranca dos
participantes, a curto, médio e longo prazo, e isso poderd partir por uma boa formacao

dos Técnicos de Exercicio.

4.2. Limitacoes e Pontos Fortes

A grande limitacdo neste estudo iniciou-se na RSL onde se encontrou muitos
poucos estudos acerca das varidveis a serem utilizadas.

A inexisténcia de material disponivel para avaliar um leque mais abrangente
de varidveis. Talvez se tivéssemos o equipamento para perceber o que se iria passar a
nivel do VO2max a pesquisa fosse muito mais alargada e pudéssemos ter reflexdes
mais conclusivas. O lactato também seria uma boa forma de apresentarmos mais uma
variavel.

Um ponto forte € simplesmente que este € o tnico estudo que compare

diretamente um treino de HIPT com um de HIIT.
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CAPITULO 5 - CONCLUSAO GERAL
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5.1 Conclusao Geral

High Intensity Interval Training (HIIT) e High Intensity Power Training (HIPT) sao
dois métodos de alta intensidade que podem ser utilizados em alternativa ao Treino
Continuo para se atingir elevados valores de frequéncia cardiaca e dispéndio
energético, em apenas 12 minutos de exercicio (HIPT) e 20 minutos intervalados
(HIIT), com o mesmo tempo de exercicio.

Os exercicios com o peso do corpo e barras sao uma 6tima alternativa ao
treino cardiovascular elaborado com cicloergometros em relacdo a frequéncia

cardiaca e dispéndio energético.
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5..3Anexos

5.3.1.Exercicios Utilizados

Clean e Press:

Pés a largura da anca;

Maos a um dedo distancia das coxas

Pega de gancho

Deadlift para "Hang Position"

Extender as coxas e as pernas rapidamente

Calcanhares no chao até a extensao total das coxas e das pernas

Encolher os ombros, seguido de uma remada vertical com os bragos

A bar € reciba em baixo, na posicao de Agachamento Frontal

Box Jump's

Pés a largura d anca
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Saltar na direcdo da caixa utilizando os dois pés

Dois pés chegam a caixa simultaneamente

Manter o joelho e os dedos dos pés na mesma linha

Completar a extensao total da anca e do joelho

Burpees:

Colocar as maos no chio a largura dos ombros;

Saltar para posicao de push-up;

Descer o peito e as coxas para o chio;

saltar com os pés para as maos;

saltar verticalmente com extensao total da anca e do joelho;

bracos estendidos a cima da cabeca durante o salto;

Sit-ups

Solas dos pés juntas

Maos tocam no chao no inicio

Usar os abdominais para flexionar o tronco até a posi¢ao de sentado

Puxar os bracos para a frente durante a ascencao

Completar com ombros por cima das ancas e coluna esticada
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