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Resumo: Cada vez mais, o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) vem sendo utilizado como
uma ferramenta para a reducdo da composicdo corporal, entretanto, com protocolos mal elaborados, e
muitas vezes ineficientes. O objetivo desta breve revisdo é analisar os efeitos deste treinamento na
composicao corporal de diferentes grupos, evidenciando a ineficiéncia de alguns protocolos em alguns dos

trabalhos analisados.
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Introducéo

Exercicios aerobios alteram inimeras funcoes
do organismo e induzem a varias adaptacdes
metabolicas e morfolégicas em orgaos e tecidos
(LITTLE et al. 2010).

Sabe-se que a realizacdo de atividades
aer6bias de intensidade moderada aumenta a
mobilizacdo de gorduras no momento do
exercicio, porém, atividades de alta intensidade,
mobilizam mais ainda esse substrato no periodo
pés-exercicio (ALKAHTANI et al. 2013) e por isso,
o treinamento intervalado de alta intensidade
(HIT) estd se tornando um método de treino
bastante interessante, devido aos seus resultados
razoavelmente rapidos e sua duragédo reduzida.

Este treinamento induz o corpo a alteracdes
metabdlicas e de desempenho que se
sobressaem em relacdo ao treinamento aerébio
tradicional (LITTLE et al. 2010; GIBALA et al.
2012; HEYDARI, FREUND & BOUTCHER, 2012;
KEATING et al. 2014; ZWESLOOT et al., 2014).

A literatura cientifica mostra a eficiéncia do
HIIT na composicdo corporal, avaliando
individuos obesos e com agravos cronicos
(IRVING et al, 2008) e em criangcas obesas
(ARAUJO et al., 2012). Entretanto, quando o HIIT
€ comparado com o treinamento aerébio de
moderada intensidade em individuos treinados
nao atletas, os efeitos parecem se equiparar entre
0os grupos (HOTTENROTT, LUDYGA &
SCHULZE, 2012), ndo surtir efeito algum em
atletas de elite (KILEN et al., 2014), ndo mostrar
diferenca significativa em individuos obesos
(ALKAHTANI et al., 2013) ou ser ineficiente se
comparado com o treinamento tradicional, mesmo

que em individuos com sobrepeso e destreinados
(KEATING et al., 2014).

Deste modo, o objetivo do presente trabalho, é
analisar através da reviséo da literatura atual, os
efeitos do HIIT sobre a composicdo corporal de
diferentes grupos de treinamento.

Discutindo os estudos

Irving et al. (2008), avaliaram através de
tomografia computadorizada a composicao
corporal de 27 mulheres obesas portadoras da
sindrome metabdlica. As mulheres foram
divididas em trés grupos, sendo treinadas por
dezesseis semanas. O grupo que treinou o HIT
mostrou uma reducao significativa no percentual
de gordura, se comparado com 0 grupo que
treinou abaixo do limiar anaerdbio e grupo
controle.

Heydari, Freund e Boutcher (2012),
conduziram uma pesquisa com 46 homens
sedentarios com sobrepeso. 25 realizaram o HIIT
por 12 semanas, trés vezes por semana, com
duracéo de 20 minutos em cada sessao de treino,
e foram comparados com o grupo controle (n=21).
Os valores de composicdo corporal foram
coletados através de DEXA. Apés as 12 semanas
de treinamento intervalado, os sujeitos que
compuseram a amostra do grupo exercitado,
mostraram reducéo significativa do percentual de
gordura total e visceral, além de melhoras na
capacidade aerdbia e no percentual de massa
magra.

Em um estudo de Keating et al. (2014), foram
avaliados 38 individuos adultos, com idades entre
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18 e 55 anos, sendo 7 homens e 31 mulheres,'

todos acima do peso com IMC entre 25 e 29.
Para afericdo da composicao corporal foi utilizado
o DEXA na regido toracica, entre 0 pescogo e a
porcao superior da pelve. Apos 12 semanas de
treinamento aerdbio continuo versus o HIIT,
observou-se que o treinamento intervalado se
mostrou menos eficiente na redugcdo de gordura
corporal se comparado ao método tradicional,
mostrando que para a populacdo com sobrepeso
e sedentéria, este pode ndo ser o método mais
eficaz de reducéo de gordura corporal e alteracéo
da composicéo corporal total.

Hottenrott, Ludyga & Schulze (2012), também
conduziram um estudo com corredores
recreacionais utilizando a bioimpedéancia para
andlise da composi¢cdo corporal. Foram 34
selecionados individuos, sendo divididos em 2
grupos por 12 semanas de treino. O grupo WE,
gue corria 2h30minutos em duas sessdes aos
finais de semana e o grupo AW que fazia 4
sessdes de 30 minutos do HIIT e uma sessao de
30 minutos de endurance logo ap6s o expediente
de trabalho. O grupo AW mostrou uma reducéo
significativa no percentual de gordura (5,6 + 2,2
para 4,7 £ 1,9) em comparacdo com o grupo WE
(5,7 £ 2,1 para 5,4 £ 1,9), além de uma melhoria
significativa no VO?2 de pico.

Kilen et al. (2014), realizaram um estudo com
nadadores de elite, para verificar os efeitos de 12
semanas de HIIT e um volume reduzido de treino
na captacdo maxima de oxigénio e na economia
de nado, além de, avaliar a composicéo corporal
dos atletas. Apdés o protocolo de 12 semanas, a
estatistica entre grupo HIIT mostrou tendéncia ao
aumento do tecido adiposo em valores
percentuais (15,4+1,6% vs. 16,3+1,6%, p=0,09) e
no grupo controle, que realizou o treinamento
usual, houve aumento (13,9£1,5% vs. 14,9+1,5%,
p=0,04), mostrando ineficiéncia do treinamento
para a reducdo da composicao corporal.

Principalmente em atletas, n&do foram
observadas diferencas estatisticas significativas
entre o HIIT e o treinamento aerdbio tradicional
(KILEN et al.,, 2014) e em individuos treinados
ndo atletas, ndo houveram melhoras téo
expressivas na composicdo corporal
(HOTTENROTT, LUDYGA & SCHULZE, 2012).
Alguns  estudos recentes também  néo
demonstraram resultados estatisticamente
significativos em sujeitos obesos (ALKAHTANI et
al., 2013) e em individuos destreinados com
sobrepeso (KEATING et al., 2014).

Conclusao

A literatura evidencia que o HIIT, exerce
melhorias sobre inUmeras variaveis fisiolégicas,
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entretanto, algumas evidéncias mostram que em
individuos obesos ou treinados, atletas ou néo,
este tipo de treinamento ndo altera os parametros
de composi¢do corporal, e deste modo, pode-se
concluir que as pesquisas acerca deste tema
devem ser mais aprofundadas.
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