Treino Intervalado Intensivo: Comparacio
entre a corrida em plano horizontal e em
plano inclinado
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Na corrida em plano horizontal é facil a
definicao da intensidade de treino mais
adequada. Contudo, quando um treinador
decide optar pelo treino intervalado em
plano inclinado enfrenta mais dificuldades
na determinacao da intensidade de treino
mais adequada. Assim, o objectivo deste
estudo foi o de quantificar a diferenca na
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velocidade de corrida em plano horizontal
e em plano inclinado para uma mesma
intensidade de esforco no treino
intervalado intensivo. A amostra foi
constituida por 6 atletas do sexo masculino
de meio-fundo. Os sujeitos realizaram
duas sessoes de treino intervalado
intensivo, uma em plano horizontal e outra
em plano com 5.2 % de inclinacdo. Foram
usados dois indicadores fisioldgicos da
carga interna, a frequéncia cardfaca (FC)
e a concentracdo sanguinea de lactato
(Lact:). As diferencas entre os valores
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foram testadas pelo t-teste de medidas
repetidas (p<-0.05). Os principais
resultados, demonstraram que: i) a
velocidade média de corrida foi diferente
(p&-0.01) nas duas sessdes de treino,
para ambas as séries de repeticoes; ii)
nao se observaram diferencas
significativas na Lacts e na FC em ambas
as sessoes de treino assegurando uma
carga interna similar na corrida
horizontal e a corrida inclinada. Com
base nestes resultados, concluimos que
a velocidade de corrida em plano

The choice of the best training intensity for running in horizontal surface is quite simple
and accurate. However, the determination of the same intensity with similar internal
workload for incline surfaces deals with several problems and difficulties. In this
context, the main objective of this work was to quantify the differences in running
velocity between horizontal and inclined surfaces for the same internal workload in
intensive interval training. For this purpose, a sample of six male middle distance
athletes was tested. The subjects performed two training sessions of intensive interval
training in horizontal and inclined surfaces with 5.2% of inclination. The measured
variables were running velocity and, for internal workload, the heart rate (HR] and the
lactate (Lacts) concentration. The differences between the variables were tested with
the t-test for repeated measures (p<-0.05). The main results pointed out that: i) the
mean running velocity was different (p&-0.01) in the two training sessions for both
repetitions series (horizontal and inclined); ii) no differences were observed in Lact.
and HR in both training sessions, yielding a similar internal workload in both conditions
(horizontal and inclined). Based on these results, the running velocity for incline surface
should be 0.80 m.s ™' slower, than the running velocity for horizontal surface.



INTRODUCAO

O treino intervalado constitui um meio, universalmente, usado no treino de meio fundistas
[2,9,5,8). 0 treino intervalado intensivo, pela sua elevada intensidade e por promover
uma estimulacao importante do metabolismo anaerdbio, é um método indispensavel
na preparacao de especialistas de provas de meio-fundo curto (800 m e 1500 m). Embora
nao seja muito frequente a sua realizacdo na corrida em plano inclinado, essa possibilidade
é real e encerra efeitos potenciais acrescidos na resposta ao treino, adicionando ao
desenvolvimento da resisténcia, o desenvolvimento da forca especifica de apoio. Na
corrida em plano horizontal é facil para os treinadores a definicao da intensidade de
treino mais adequada aos seus atletas. Isto porque, mesmo quando nao se socorrem
de indicadores objectivos da carga interna de trabalho, as inimeras tabelas de referéncia
publicadas e a propria experiéncia de terreno, dos treinadores, facilitam tal tarefa.
Contudo, quando um treinador decide optar pelo treino intervalado em plano inclinado,
enfrenta mais dlvidas acerca da determinacao da intensidade de treino mais adequada.
Naturalmente, o ideal serd a escolha de uma intensidade cuja carga interna seja
semelhante a que os atletas sdo submetidos na corrida em plano horizontal. No entanto,
na maioria dos casos, ndo é possivel 0 acesso a instrumentos de medicdo objectiva da
carga interna. Assim, a velocidade de corrida acaba por ser o indicador usado. Que a
velocidade de corrida em plano inclinado para uma mesma carga interna é
necessariamente menor a da corrida em plano inclinado é pacifico. Contudo, qual a
magnitude dessa diferenca? Sem a conhecer, ndo é possivel planear adequadamente
uma sessao de treino intervalado em plano inclinado. Esta poderd ser uma das razoes
que inibe os treinadores de experimentarem esta alternativa. Nao encontramos na
literatura referéncias a estimativas da citada diferenca de velocidade.

Assim, o objectivo deste estudo foi o de quantificar a diferenca na velocidade de corrida
em plano horizontal e em plano inclinado para uma mesma intensidade de esforco,
no treino intervalado intensivo. Quanto a inclinacéo, optou-se por um valor (5.2 %) que
permitirem o citado efeito acrescido e a manutencao de um padrao biomecéanico da
corrida ndo muito diferente do que se verifica em plano horizontal.
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METODOLOGIA

Amostra

A amostra foi constituida por 6 atletas do sexo masculino
especialistas de meio-fundo. No quadro 1 sao apresentadas
caracteristicas dos sujeitos.

Procedimentos

Os sujeitos realizaram duas sessoes de treino intervalado
intensivo, uma em plano horizontal e outra em plano com 5.2
% de inclinacao. Escolhemos uma sessao de treino intervalado
tradicionalmente usada: 2x 4x 200 m com 30 s de recuperacao
passiva entre repeticdes e 5 minutos de recuperacao activa
entre séries. Primeiro, foi cumprida a sessao de treino em plano
horizontal em pista sintética. Quarenta e oito horas depois foi
cumprida numa estrada de asfalto a sessao em plano inclinado.
Na primeira sessao, os sujeitos correram a velocidade com que
habitualmente cumprem este tipo de treino. Na segunda, foi
pedido aos atletas que individualmente adaptassem a velocidade
de forma que a carga interna percebida fosse semelhante a da
primeira sessao. Foram usados dois indicadores fisiolégicos da
carga interna do esforco, a frequéncia cardiaca (FC) e a
concentracdo sanguinea de lactato (Lact.). Durante a totalidade
dos treinos foi registada a FC com um aparelho Sportester Polar
3000 (Polar Electro Oy, Finland). Em cada sessao de treino,
Imediatamente apds a Ultima repeticdo de cada série, foram
colhidas amostras de 20 microlitros de sangue capilar, para
determinacao da Lact. com a utilizacdo de um aparelho
Accusport Lactate Analyser (Boehringer, Mannheim, Germany).
Foi também medido, por cronometragem manual, o tempo de
cada sujeito em todas as repeticées de ambas as sessoes.
Estatistica

Os dados foram analisados com o software SPSS 10.0 (SPSS
Science, Chicago, USA). Os gréficos elaborados com o software
SigmaPLot 8.0 (SPSS Science, Chicago, USA). A analise
exploratéria dos dados incluiu medidas descritivas e identificacdo
de “out-liers”. As diferencas entre valores repetidos das variaveis
foram testadas pelo t-teste de medidas repetidas. Os resultados
s3o apresentados como médias e desvios padrao ( s.d.).

Sujeitos Idade ( Anos ) Altura (Cm) Peso (Kg) Especialidade
A 27 173 68 800 m

B 27 170 65 1500 m

C 17 180 70 800 m

D 17 172 63 800 m

E 20 173 A 1500 m

F 22 182 74 1500 m

X+ s.d. 21.67£4.55 175.00+4.82 67.33+4.18

Quadro 1: médias de desvios padrao ( s.d.) da idade, altura e peso dos sujeitos, bem como a sua especialidade atlética
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RESULTADOS

A velocidade média de corrida foi, significativamente, diferente
[p&-.01) nas duas sessoes de treino, para ambas as séries de
repeticoes. Os valores médios da primeira série foram 6.16
0.37 e5.55 0.29 m.s™, respectivamente para a corrida horizontal
e a corrida inclinada, e os da segunda série 6.19 0.29 e 5.21
0.26 m.s™', para as mesmas condicées. Na corrida horizontal a
velocidade de corrida nao diferiu significativamente entre a
primeira e a segunda série. Contrariamente, no treino em plano
inclinado, verificou-se que, na segunda série, a velocidade média
de corrida (5.21 0.26 m.s™') foi inferior a verificada na primeira
(6.55 0.29 m.s').

No quadro 2 sdo comparados os valores de FC registados nas
duas sessdes de treino.

Nao se verificaram diferencas significativas entre as duas
condicdes de corrida em nenhuma das séries de repeticdes do
treino efectuado. Os valores na 12 série foram ligeiramente

superiores na corrida inclinada: 188.0 10.4 vs 185.3 7.2 b.min
'. Na 22 série verificou-se a tendéncia inversa: 182.5 7.1 vs
188.6 8.7 b.min’', respectivamente a 5.2% e a 0% de inclinacao.
Verificou-se um ligeiro acréscimo na FC da 12 para a 22 série
na corrida horizontal (diferenca sem significado estatistico) e
uma diminuicao significativa (p  0.01) da 12 para a 22 série na
corrida inclinada.

No quadro 3 sdo comparados os valores da Lacts nas duas
sessoes de treino.

Nao se verificaram diferencas significativas entre as duas
condicdes de corrida em nenhuma das séries de repeticoes do
treino efectuado. Contudo verificaram-se valores ligeiramente
superiores na corrida inclinada: 12.60 6.91vs 11.53 3.21 mmol.L"
', respectivamente, para a corrida inclinada e corrida horizontal
na 12 série, e 15.43 4.33vs 14.52 5.82 mmol.L", para as mesmas
condicdes na 22 série. Em ambas as sessoes de treino
verificaram-se valores significativamente superiores (p  0.01)
na 22 série de repeticdes.

Inclinagdo 12 série (b.min™) 22 série (b.min’")
0% 185.3 7.2 188.0 10.4
5.2% 188.6 8.7 1825 7.1*

*diferente da 12 série em 0% (p<-.01).

Quadro 2: médias e desvios padrao [ s.d.) da FC - diferencas entre as duas sessdes de treino

Inclinagdo 12 série (mmol.L™) 2° série (mmol.L™)
0% 11.53 3.21 14.52 5.82*
5.2% 12.60 6.91 15.43 4.33**

*diferente da 12 série em 0% (p<-.01). **diferente da 12 série em 5.2% (p<-.01).

Quadro 3: médias e desvios padrao [ s.d.) da Lacts - diferencas entre as duas sessées de treino.
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DISCUSSAO

Os valores de Lacts, das duas sessdes de treino, demonstram
a elevada estimulacdo glicolitica induzida pelo esforco. Este tipo
de sessao de treino é usualmente adoptado para o treino da
resisténcia especifica para a prova de 800 m. Com efeito, a
velocidade média de corrida dos nossos sujeitos no treino em
plano horizontal [pouco acima de 6 m.s™') ndo é muito diferente
da velocidade média com que os mesmos, habitualmente,
correm os 800 m [cerca de 6.50 m.s™"). Os valores de Lact. que
observdmos apds o final dos treinos sao inferiores a algumas
referéncias para aquela prova (3, 7). Os valores inferiores na
nossa amostra podem resultar do efeito combinado de um
inferior nivel de rendimento, bem como da citada diferenca na
velocidade de corrida nos treinos relativamente a competicao.
Alguns autores (1) indicam que a Lact. apds provas de 800 m
é proporcional ao nivel de rendimento dos atletas e sugerem
valores entre 14.4 mmol.L"' para um nivel de rendimento
semelhante aos dos sujeitos que testdmos.

Outro estudo (2) recomenda intensidades entre 6 e 12 mmol.L"
" para o treino intervalado intensivo e entre 12 e 20 mmol.L"
para o treino de ritmo de competicdo. De acordo com esta
classificacao, as sessoes de treino que os sujeitos realizaram
estariam mais enquadradas pela segunda designacao. Contudo,
a grande variabilidade na terminologia usada para distinguir os
métodos de treino induz frequentemente estas dificuldades.
Nao obstante, defendemos a designacéo de treino intervalado
intensivo, ja que o treino de ritmo de competicao ndo nos parece
uma subdivisao que reflicta com fidelidade a intensidade do
esforco, uma vez que essa designacao abrange um grande
espectro de intensidades, conforme a prova para que o atleta
se prepara. Por exemplo um Maratonista, realiza o seu treino
de ritmo de competicdo a intensidades inferiores a 4 mmol.L"
'. Logo, este tipo de designacao nio permite situar
imediatamente o esforco realizado no perfil metabélico especifico
desse mesmo esforco. Os nossos valores sao concordantes com
os propostos por alguns autores de, respectivamente, 15a 18
mmol.L" (4] e 102 16 mmol.L" (5).

No que respeita a FC alguns autores sugerem valores proximos
de 170 b.min™" (9] para o treino intervalado extensivo valores
superiores a 190 b.min™' (2] para o treino intervalado intensivo.
Os valores médios que encontramos situam as sessoes de
treino claramente acima da intensidade do treino intervalado
extensivo e proximo desta proposta do Ultimo autor para o
intervalado intensivo. Importa referir que a adopcao da FC como
indicador da intensidade da carga em esforcos acima da
velocidade méxima aerdbia nao é a melhor op¢do. Por isso
usamo-la a titulo secundario a medicao da Lact.. O conjunto de
factores, internos e externos, que influenciam a FC, bem como
a sua grande variabilidade inter individual e dependéncia de
factores nao relacionados com o estado de treino podem explicar
diferencas como a que encontramos por comparacao com a
literatura. Nas figuras 1 e 2 sdo comparados os valores de FC
e Lact. nas duas sessodes de treino.
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A diminuicdo da FC e da Lact. na 22 série do treino em plano
inclinado é possivelmente uma resposta a instalacao da fadiga
decorrente da acumulacao de lactato nos musculos. A
concomitante diminuicdo na velocidade de corrida suporta este
raciocinio. Estas observacdes favorecem, também, o significado
prioritario da Lact: na caracterizacdo da intensidade da carga
interna, pois nao obstante as citadas diminuicdes na FC e
velocidade de corrida, a Lacts aumentou apés a 22 série nesta
sessao de treino.

Os maiores valores de Lacts na 22 série, em ambas as sessdes
de treino, radicam na dindmica da carga imposta. Com efeito,
o intervalo de recuperacdo de 5 min entre as duas séries ndo
é suficiente para uma recuperacao completa. De resto, é
precisamente isso que se pretende quando se procura melhorar
a resisténcia especifica para provas de meio-fundo curto. Isto
porque também nestas provas é normal observar-se um
aumento progressivo da Lacts na parte final das mesmas (6] e
uma diminuicdo na velocidade de corrida (3).

0 nosso objectivo era quantificar a diferenca de velocidade de
corrida para uma mesma alegada carga interna nas duas
condicdes de corrida. O facto de ndo se terem observado
diferencas significativas na Lacts e na FC em ambas as sessdes
de treino assegura-nos que a carga interna foi semelhante nas
duas condicdes. Logo, a diferenca verificada na velocidade de
corrida representa um bom indicador de referéncia para
treinadores que pretendam adaptar o treino intervalado intensivo,
particularmente o de repeticées de 200 m, a corrida em plano
inclinado. A velocidade de corrida que observamos foi superior
na corrida horizontal. As diferencas foram de 0.61 m.s” na 12
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série e de 0.98 m.s™" na 22 série. O facto de apenas na corrida
inclinada se ter observado uma diminuicdo na velocidade de
corrida da 12 para a 22 série, indica que provavelmente na
segunda condicao, existe uma fadiga localizada acrescida. £
possivel que a habituacdo dos sujeitos a este tipo de treino, em
plano inclinado, pode diminuir este efeito. Também é possivel
que a velocidade com que os sujeitos cumpriram a 12 série
tenha sido excessiva determinando assim a “quebra” observada.
Assim, no que respeita ao aconselhamento que pretendemos
fazer para a definicao da intensidade do treino em plano inclinado,
adoptaremos como referéncia o valor médio das diferencas
observadas na 12 e 23 séries, ou seja, 0.80 m.s™'. Talvez desta
forma seja possivel salvaguardar uma melhor estabilidade na
velocidade de corrida no treino inclinado, tal como observamos
no treino horizontal.

Assim, no quadro 4 apresentamos os tempos para este tipo de
treino, em plano horizontal e em plano com inclinacao de 5.2 %.
Concluimos, pois, que quando se pretenda realizar este tipo de
treino em plano inclinado (5.2%) se devera respeitar aquela
diferenca. Naturalmente que para inclinacées mais elevadas,
a diferenca deverd ser superior. Contudo, como ja afirmamos,
ndo recomendamos inclinacdes muito superiores a 5% para
este tipo de treino. Como é caracteristico em qualquer
metodologia de treino desportivo, é importante a adaptacao que
o treinador executa dos principios do treino aos seus proprios
atletas. Também neste caso especifico obviamente que
reservamos aos leitores interessados essa possibilidade. No
entanto, ndo podemos deixar de considerar os nossos resultados
como um ponto de referéncia para a finalidade em causa.

tempo (s) 0% tempo (s) 5.2% tempo (s) 0% tempo (s) 5.2%
24.0 26.6 29.0 32.8
25.0 278 30.0 34.1
26.0 29.0 31.0 35.4
27.0 30.3 32.0 36.7
28.0 315 33.0 38.0

Quadro 4: diferenca no tempo em 200 m entre o treino em plano horizontal e o treino em plano inclinado
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