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RESUMO

Objetivos: Verificar as diferentes modulacdes nos marcadores da
carga de treino em exercicio continuo e intermitentes.

Meétodos: Para presente revisao foram pesquisados artigos nas ba-
ses de dados eletronicas da MedLine/PubMed e Scielo , entre os
meses de agosto e setembro de 2020. Para confronto nas bases de
dados, utilizou-se os termos em inglés: (((((aerobic continuous) OR
(aerobic intermittent)) OR (internal load monitoring)) OR (exerci-
ses)) AND (heart rate)) OR (exercise response). Os artigos encon-
trados foram submetidos a leitura dos resumos e confrontados de
acordo com os critérios de inclusdo dessa revisao.

Resultados: Apenas 550 estudos foram considerados elegiveis para
os estudos, e entdo foram submetidos a avaliagcdo da qualidade me-
todoldgica e aos critérios de inclusdo, os quais 541 estudos foram
excluidos e, por fim, 9 estudos foram incluidos na presente revisao.
Conclus3o: Treinamento intermitente e continuos de acordo com os
estudos apresentados, ambos serdo eficazes de acordo com o publico
gue sera aplicado esses protocolos. O profissional de educacdo fisica
gue tem que abdicar dessas informagdes para um melhor monitora-
mento de carga interna e externa de treinamento.
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ABSTRACT

Objectives: Check the different modulations in the training load
markers in continuous and intermittent exercise.

Methods: For this review, articles were searched in the electronic
databases of MedLine / PubMed and Scielo, between the months of
August and September 2020. For comparison in the databases, the
terms in English were used: ((((((aerobic continuous ) OR (aerobic
intermittent)) OR (internal load monitoring)) OR (exercises)) AND
(heart rate)) OR (exercise response). The articles found were
submitted to reading the abstracts and compared according to the
inclusion criteria of this review.

Results: Only 550 studies were considered eligible for the studies,
and then they underwent assessment of methodological quality
and inclusion criteria, which 541 studies were excluded and, finally,
9 studies were included in this review.

: Conclusion: Intermittent and continuous training according to the
ZZ?ES;%C;?;: 1208//1122//22%22% stydies presented, both will be eﬁecﬁve accord.ing tothe public that
Conflito de Interesse: n3o will apply these protocols. The physical education professional who
Suporte Financeiro: n3o houve has to give up this information for better monitoring of internal and

external training load.

KEYWORD: Intermittent training. continuous training. heart rate. blood lactate. vo2max.
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CAP 11- RESPOSTA CRONICA DA CARGA INTERNA DE TREINAMENTO:
treinamento continuo versus treinamento intermitente

INTRODUCAO

O treinamento possui mudancas fisiolégicas que sdo importantes marcadores para 0 monitora-
mento da carga interna, se tornando um estressor que induz varias respostas psicolégicas que mediam
adaptacdes celulares em muitos sistemas organicos. Sendo necessario para o controle e manipulacao
da carga de treinamento (MECKEL et al.,2018). Segundo Hiscock et al., (2018) a quantificacdo de carga
externa e interna é importante porque a carga externa ndao mede o estresse bioldgico impostos pelas
sessOes do exercicio, os métodos de quantificacdo geralmente incluem questionario retrospectivos di-
arios, observacao direta e monitoramento fisiolégicos, geralmente baseados na medicdo da captacdo
de oxigénio, frequéncia cardiaca e concentracao de lactato no sangue.

Com todos esses parametros é observado que podemos procurar antecipar os fatores estressan-
tes eliminar ou minimizar o impacto do mesmo, evitando ou propondo paradoxalmente efeitos over-
training e overreaching, detectados pela monotonia e strain. Isso poderia ser visto em uma resposta
de treinamento a longo prazo em uma periodizacdo (PAREJA et al.,2016). Segundo Akubat et al. (2018)
o impacto negativo da longa duragdo do treinamento e da alta carga do treinamento perto do jogo
destaca a importancia de um planejamento diligente na fase de preparacdo imediata da competicdo,
este estudo avaliou a eficiéncia da carga de treinamento.

A carga interna de treinamento refere-se: as respostas fisiolégicas, hormonais, bioguimicos, imu-
nes, percepcdo individual de esforco e comportamentais, sendo esses fatores induzidos pela carga
externa que seria: volume e intensidade que se resulta no desempenho fisico (FAELLI et al.,2019). A
manipulacdo das varidveis do treinamento aerdbio intermitente e continuo existe modificacdes dife-
rentes nas respostas de percepcdo subjetiva de esfor¢o(PSE), lactato sanguineo, VO2max e frequéncia
cardiaca (FC) (MCARDLE et al., 2011).

O exercicio aerdbio continuo é realizado de forma em que ndo ha momento de pausa na sua reali-
zacdo e as modulagBes nos marcados denotados diferente no exercicio aerdbios intermitentes ja que
sua realizacdo é de sucessivos periodos de carga com intensidade alta mesclando com cargas de in-
tensidade baixa(POWERS et al.,2009). Conjectura que os marcadores da carga interna de treinamento
se conceituardo diferente no treinamento continuo e intermitente em relagdo a FC, VO2MAX e lactato
sanguineo, se tornando de grande interesse para a literatura (POWERS et al.,2000).
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CAP 11- RESPOSTA CRONICA DA CARGA INTERNA DE TREINAMENTO:
treinamento continuo versus treinamento intermitente

O exercicio fisico demonstra inUmeros beneficios ao organismo, sendo apresentado como um mé-
todo de promogédo da saude. Podendo assim, se prevenir de varias doencas que podem aparecer com
o sedentarismo das quais podem ser crénicas e cardiacas, bem como ha uma melhora significativa no
humor e a autoestima dos individuos Baseado nisto, esperamos despertar a atencdo para o tema e
colaborar para a descoberta de novas possibilidades. Além de que nosso anseio é que este estudo pro-
porcione aos profissionais de Educacao fisica a ampliacdo de estudos para obter mais conhecimento e
de percepgdes na procura por, mas monitoramentos da carga interna de treinamento dos seus atletas
e qual treinamento é mais adequado treinamento aerdbio continuo ou treinamento intermitente a
partir das modulacdes de seus marcadores. O objetivo desse estudo é realizar uma revisdo integrativa
com intuito de verificar as diferentes modula¢Ges nos marcadores da carga de treino em exercicio
continuo e intermitentes.

M ETO DO LOG |A DEste estudo se caracteriza como revisdo integrativa, a qual

teve intuito de verificar as diferentes modulacGes nos marcadores
da carga de treino em exercicio continuo e intermitentes, havendo
a correlacdo com FCVO2MAX e lactato sanguineo. Para presente
revisdo foram pesquisados artigos nas bases de dados eletroni-
cas da MedLine/PubMed e SciELo, entre os meses de agosto de
2020 e setembro de 2020. Para confronto nas bases de dados, uti-
lizou-se os termos em inglés: (((((aerobic continuous) OR (aerobic
intermittent)) OR (internal load monitoring)) OR (exercises)) AND
(heart rate)) OR (exercise response). Os artigos encontrados foram
submetidos a leitura dos resumos e confrontados de acordo com
os critérios de inclusdo dessa revisdo. Como critérios de inclusdo,
foram considerados os seguintes preceitos: (1) artigos publicados
no periodo cronoldgico dos ultimos 5 anos (2) estudos controlados
e randomizados (3) estudos em seres humanos que a 0 monitora-
mento da carga interna de treinamento e que tenham evidenciados
exercicios aerobio continuo e intermitente frequéncia cardiaca, VO-
2max, lactato sanguineo e PSE. Ja como critério de exclusdo foram
adotados os seguintes preceitos: (1) Estudos de caso, revisdo de
literatura, revisdo sistematica com metanalise, teses e dissertacdes
e (2) artigos ndo disponiveis para download nas bases de dados.

A pesquisadora (V.C.0.S) selecionou os estudos para inclusdo
baseados na leitura e andlise critica dos titulos e resumos. Os ar-
tigos foram classificados em pesquisas adequadas (quando os
estudos estavam adequados aos critérios de elegibilidade) e ina-
dequadas (os que ndo se enquadraram aos objetivos propostos).
Os dados dos estudos foram analisados e tabulados em uma tabela
pré-estabelecida os quais compreendem os seguintes itens: autor/
ano, revista publicada, objetivo, amostra, metodologia e resultados
principais.
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RESULTADO

CAP 11- RESPOSTA CRONICA DA CARGA INTERNA DE TREINAMENTO:

treinamento continuo versus treinamento intermitente

Foram encontrados um total de 28.393 estudos com bases nos descritores utilizados. Inicialmen-
te, 17.983 estudos foram excluidos por apresentarem duplicidade em mais de uma base de dados.
11.410 estudos foram submetidos a leitura dos titulos, e 10.860 foram excluidos apds a leitura (estes
titulos ndo descreviam o uso do treino recorrente e/ou concorrente em praticantes de atividade fisi-
ca). Vinte e cintos estudos foram submetidos a analises dos resumos e metodologia. Apenas 550 estu-
dos foram considerados elegiveis para os estudos, e entdo foram submetidos a avaliacdo da qualidade
metodoldgica e aos critérios de inclusdo, os quais 541 estudos foram excluidos e, por fim, 9 estudos
foram incluidos na presente revisdo.

FIGURA 1. Fluxograma da selecdo dos artigos (Prisma Flow)

—_—
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CAP 11- RESPOSTA CRONICA DA CARGA INTERNA DE TREINAMENTO:
treinamento continuo versus treinamento intermitente

QUADRO 1. Resultado dos estudos de treinamento intermitente e treinamento continuo em reflexo a carga

interna de treinamento.

Revista Obijetivo

Identificar
um pro-
tocolo de
exercicios
de resis-
téncia de
restricdo
de fluxo
sanguineo
(BFR) sobre
a tensdo
cardiopul-
monar, e a
percepgdo
de esforco.

Eur J Appl
Physiol

Investigar o
excesso de
consumo
de oxigénio
pds-exerci-
cio (EPOC)
induzido
por episo-
dios iso-
caldricos
de corrida
continua e
intermiten-
te e exer-
cicios de
ciclismo.

Journal of
Science
and Me-
dicine in
Sport.
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Amostra

12

10

Procedimento
metodolégico

Protocolos de exercicios inter-
mitentes

Cada sessdo de exercicio in-
termitente seguiu 0 mesmo
padrdo, com 2 séries de 5 repe-
ticGes cada. O intervalo de des-
canso entre as séries foi passivo
e durou 5 min. Os individuos
foram solicitados a manter uma
cadéncia de 70 rpm durante as
séries de exercicios. A duracdo
total dos protocolos de exerci-
cios foi de 35 min.

Exercicio incremental

O teste de ciclismo incremental
comegou com 2 min em repouso
apos o qual os sujeitos comeca-
ram a pedalar a 1 W/kg-1 por

3 min, seguido por aumentos
incrementais de 35 W a cada 3
min até o limite de tolerancia ou
a cadéncia diminuida abaixo de
60 rpm em trés ocasides

Foram realizadas quatro séries
de exercicios isocaldricos (duas
séries continuas 8 gastando 400
kcal e duas séries intermiten-
tes divididas em 2 x 200 kcal)
realizadas a 75% da reserva de
consumo de oxigénio para cor-
rida e ciclismo. As sessdes de
exercicios foram separadas por
72 horas e realizadas em uma
ordem aleatdria e contrabalan-
ceada. O VO2 foi monitorado
por 60 minutos pds-exercicio e
por 60 minutos durante um dia
sem exercicio de controle.

Instrumentos
de

investigacao

Medidas car-
diopulmonares
respiragao a res-
piragao

Lactato de san-
gue

Oxigenagao mus-
cular

Percepcdo de
esforco (RPE).

Variaveis cardior-
respiratérias

Consumo médio
de oxigénio abso-
luto (VO2)

Excesso de con-
sumo de oxigénio
pos-exercicio
(EPOC).

Principais
comenta-
rios

O ciclismo
de enduran-
ce com RPE
intermitente
promove a
desoxigena-
¢do muscular
e a tensao
metabdlica,
0 que pode
se traduzir
em maiores
adaptacgses
de treina-
mento de
endurance,
minimizando
a poténcia e
o RPE.

O exercicio
intermitente
aumentou

0 EPOCem
comparagao
com uma
sessdo de
exercicio con-
tinuo de gas-
to energético
equivalente.
Além disso,
a magnitude
do EPOC foi
influenciada
pela moda-
lidade de
exercicio,
com o maior
EPOC ocor-
rendo com
exercicios
isocaldricos
envolvendo
maior massa
muscular.
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Determinar
o efeito de
um progra-
ma de trei-
namento
intervalado
de alta in-
tensidade
em com-
paragao 44
com um
programa
de trei-
namento
continuo
de intensi-
dade mo-
derada no
VO2max.

Descrever
as respos-
tas muscu-
lares e res-
piratorias
apos um
exercicio
continuo 12
e um in-
termitente
realizado
na mesma
intensida-
de de exer-
cicio.

Investigar
os efeitos
do trei-
namento
intervalado
de alta
intensida-
de especi- 25
fico para
basquete
(HIT) de 5
semanas
sobre o de-
sempenho
aerdbio.

CAP 11- RESPOSTA CRONICA DA CARGA INTERNA DE TREINAMENTO:
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Os participantes se aquecerdo
durante os primeiros 5 minutos
em uma esteira a 50-60% da
frequéncia cardiaca maxima e,
em seguida, seguirdo o protoco-
lo de exercicios atribuido a eles
(intervencdo ou controle), com
um periodo de recuperagdo de
3 minutos a 40-50% da maxima
frequéncia cardiaca. Finalmente,
eles realizardo duas séries de 8 a
12 repeticBes em um treinamen-
to em circuito (co-intervencdo
nado diferencial), consistindo em
oito exercicios de treinamento
de forga envolvendo principal-
mente grandes grupos muscula-
res a 60-70% de um maximo de
uma repeticdo, o que € igual um
seis ou sete na escala de exerci-
cios de resisténcia.

Os exercicios continuos e inter-
mitentes foram realizados em
cicloergbmetro customizado.
Apds um aquecimento padroni-
zado, os individuos realizaram
30 min de pedalada continua a
70% de RM e 30 sessdes de 1
min de ciclismo a 70% RM pico
interceptado com 1 min de recu-
peracao passiva para a condicao
intermitente.

O estudo foi conduzido durante
a temporada com duas sessées
de treinamento da equipe por
semana (cada uma com duragdo
de 2 horas) durante 5 semanas.
Além da sessdo de treinamento
da equipe, os jogadores comple-
taram um jogo por semana.

Mensuragdes
cardiovasculares

indice de massa
corporal

teste de resis-
téncia cardiovas-
cular.

Consumo de oxi-
génio (VO2)

Concentragoes
de lactato no
sangue capilar

Percepcao de
esforco

Forca e frequén-
cia de pedalada

Eletromiografia

Teste de salto
vertical

Teste de Sprint

Salto em distan-
cia em pé.

Evidéncias
epidemioldgi-
cas mostram
a ligacdo
entre o VO-
2max e sua
associagao
com condi-
¢Oes cronicas
gue desenca-
deiam DCV.
Portanto,
encontrar
formas de
melhorar

o VO2max

e reduzir a
pressao arte-
rial é de vital
importancia.

A modalidade
intermitente
levaa um
recrutamen-
to maior de
fibras de con-
tracdo rapida
que sdo
menos equi-
padas com
mitocéndrias
e, portanto,
podem res-
ponder com
maior proba-
bilidade as
adaptacGes
mitocon-
driais.

Um HIIT espe-
cifico para o
basquete, de
5 semanas,
melhora o
desempenho
aerdbico em
jovens atletas
de basquete
feminino.
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Lopes et
al. 2018

Ballesta-
-Garcia
et al.
2019

J Sex Med

Int. J.
Environ.
Res.
Public
Health
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Comparar
os efeitos
do treina-
mento fisi-
co aerodbio
continuo e
intermiten-
te sobre

a funcdo
sexual e
humor de
mulheres
com SOP.

Determinar
que tipo de
treinamen-
to (HIICT
ou MICT)
induz
maiores
adapta-
¢oes na
capacidade
funcional e
no IMC de
mulheres
de meia-
-idade e
idosas.

69

54

CAP 11- RESPOSTA CRONICA DA CARGA INTERNA DE TREINAMENTO:
treinamento continuo versus treinamento intermitente

Todos os parametros antropo-
métricos e laboratoriais foram
avaliados antes e depois de 16
semanas de treinamento para
comparacgdes entre grupos e
intragrupos.

Os programas foram divididos
em um periodo de familiarizacdo
de 2 semanas e quatro meso-
ciclos de 4 semanas que foram
projetados para serem progres-
sivamente mais desafiadores. As
sessdes foram ministradas em
trés fases: (1) o aguecimento,
(2) os programas de exercicios
HIICT ou MICT e (3) o desaque-
cimento.

indice de Funcdo
Sexual Feminina
(FSFI)

Hospital Anxiety
and Depression
Scale (HADS).

A forca dos mem-
bros inferiores
foi determinada
pelo sit-to-stand
de 30 segundos
(STS-30).

A forca dos mem-
bros superiores
foi determinada
pelo teste de
flexdo de brago
de 30 segundos
(ACT).

O teste de cami-
nhada de 6 minu-
tos (TC6)

O equilibrio foi
avaliado pelo tes-
te de pé unipodal
(OLS).

Os protoco-
los CAT e IAT
melhoraram a
fungdo sexual
e reduziram a
ansiedade e
a depressao
em mulheres
com SOP.
Ambos os
protocolos
foram seme-
Ihantes para
melhorar as
pontuagdes
do dominio
FSFI.

Os principais
resultados
obtidos na
presente pes-
quisa indicam
que tanto o
HIICT quanto
o MICT in-
fluenciaram
de forma
semelhante
as variaveis
forca, aptiddo
cardiorrespi-
ratéria e mar-
cha / equili-
brio dinamico
analisadas,
exceto: (1)

a forca de
membros
superiores,
onde o HIICT
gerou me-
Ihores adap-
tagBes que o
MICT; (2) o
IMC, onde o
HIICT gerou
melhores
adaptacGes
do que o GC.
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Apesar de ter
sido prescrito

o dobro de

minutos de

exercicio e
Comparar Aptidao cardio- acumular
as dife- respiratoria exercicios

Interna- | o'v@® @ Este estudo randomizado exa- i - agmﬁcahv;—

tional CRF entre minou mudangas na aptiddo :\Sf@dr:qde?[rzor o - mente mais
aqueles . T ) ProOPO-intencionais,

Journal of ) cardiorrespiratéria (CRF) e ati- sitalmente mode- :

Jung et  Behavio- que reali- vidade fisica proposital medida  rado a vi as melhorias

~ zam HIIT 99 X 8Or0SO 43 CRF foram
al. 2020  ral Nutri- de vida por acelerdbmetro ao longo de . - semelhantes
tionand | 12 meses de HIIT de vida livre atividade fisica
. livre auto- : , ao longo de

Physical : versus treinamento continuo de -

Activity -Seledehe- intensidade moderada (MICT). Exerucp au- LA
da e MICT to-monitorado HIIT e MICT
medido 6 e baseado em apli- de vida livre
12 meses. cativo. em individuos

previamente
pouco ativos
com sobre-
peso / obesi-
dade.
Avaliar os
efeitos do
treinamen- Treinamento controlado rando- O treinamen-
to aerdbio mizado (RCT) com alocacdo de to CAT e IAT
continuo amostra e estratificacdo em trés reduziu os
(CA) ein- grupos: CAT (n=28) e IAT (n = indices antro-
termitente 29) treinamento e sem controle pomeétricos e
(1A) sobre de treinamento (GC), n = 30]. Parametros me-  hiperandro-
0s para- Antes e apds 16 semanas de tabdlicos genismo na
Ribeiro metros intervencdo (CAT ou IAT) ou ob- . . SOP, enquan-
: ) ~ ) Indices antropo-
et al. Wiley hormonais 87 servacdo (GC), foram avaliados . to apenas o
. n : métricos )

2020 e metabo- 0s parametros hormonais e me- treinamento
licos e a tabolicos, a composicdo corporal  Composicdo cor- AT reduziu o
composi- e os indices antropomeétricos. O poral FAI. Além dis-
¢do corpo- treinamento fisico aerdbio em S0, apenas o
ral de mu- esteira foi composto por sessées treinamento
Iheres com de 30 a 50 minutos com intensi- CAT melhorou
sindrome dades variando de 60% a 90% da o perfil lipi-
dos ovarios frequéncia cardiaca maxima. dico.
policisticos
(SOP).

DISCUSSAQ

Fonte: Autora, 2020.

Corvino et al. (2016) realizaram um estudo com 12 participantes, o qual objetivou identificar um
protocolo de exercicios de resisténcia de restricdo de fluxo sanguineo (BFR) sobre a tensdo cardio-
pulmonar, e a percepcao de esforco. Os autores concluiram que o ciclismo de endurance com BFR
intermitente promove a desoxigenacdo muscular e a tensdao metabdlica, o que pode se traduzir em
aumento das adaptagdes do treinamento de endurance, minimizando a poténcia e o RPE. Tais resulta-
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dos podem ser justificados uma vez que exercicios intermitentes de baixa poténcia combinados com
restricdo de fluxo sanguineo intermitente a 20 mmHg acima da pressdo de restricdo passiva (I-BFR30)
sdo bem tolerados, e possibilitam ao aumento da tensdo metabdlica muscular (aumento do lactato e
reducdo de StO2) em comparacdo ao exercicio com fluxo sanguineo espontaneo.

Cunha et al. (2016) investigaram o excesso de consumo de oxigénio pds-exercicio (EPOC) induzido
por episddios isocaldricos de corrida continua e intermitente e exercicios de ciclismo, para isso, inves-
tigaram 10 participantes, ao fim do estudo foi concluido que a divisdo do exercicio em duas séries de
exercicios de curta duracgdo (2 x 200 kcal) demonstrou potencializar os efeitos no EPOC, promovendo
maiores aumentos no EPOC em comparacdo a uma sessdo continua de exercicio com EE equivalente
(400 kcal). No entanto, o EPOC parece ser afetado pelo volume / duracdo do exercicio, com sessdes de
exercicio realizadas com volume maior (400 kcal) induzindo maior EPOC do que sessdes de exercicio
realizadas com volume menor (200 kcal). Além disso, embora compativel com o volume geral, a corri-
da induziu maior EPOC do que as sessdes de ciclismo, sugerindo que a modalidade de exercicio pode
influenciar o EPOC. Os autores enfatizaram que a maior magnitude do EPOC pode ser simplesmente
devido ao maior VO2 durante a sessdo de exercicio realizada com uma maior massa muscular, o que
resulta em uma maior resposta do VO2 durante a recuperacao.

Serna et al. (2016), objetivaram determinar o efeito de um programa de treinamento intervala-
do de alta intensidade em comparacdo com um programa de treinamento continuo de intensidade
moderada no VO2max. Os autores apontaram em seu estudo que o VO2max é considerado um dos
mais importantes preditores de mortalidade por DCV; além do tabagismo, hipertensdo (hipertensado) e
disturbios do colesterol, os baixos niveis de CRF aumentam o risco de DCV, estdo associados a morbi-
dade e mortalidade pela mesma causa, bem como a mortalidade por todas as causas, onde é possivel
apontar também que evidéncias epidemioldgicas mostram a ligacdo entre o VO2max e sua associacdo
com condicGes crbnicas que desencadeiam DCV e, subsequentemente, aumentam a probabilidade de
morte.

Combes et al. (2018) concluiram que dois exercicios intermitentes e continuos de intensidade de
exercicio e gasto energético combinados apresentaram respostas fisiolégicas diferentes, sendo que
o treino intermitente parece levar a um maior recrutamento de fibras de contracdo rapida, que pos-
suem menos equipamento mitocondrial e sdo mais sujeitas a adaptacdes oxidativa. Tais resultados
podem ser justificados pois o treino intermitente estd associado a um padrdo constante de recruta-
mento de unidades motoras com maior recrutamento de fibras musculares do tipo Il. Tanto o conte-
Udo mitocondrial quanto a capacidade oxidativa sdo menores nessas fibras musculares. Essas fibras
também respondem melhor ao treinamento de resisténcia com maiores alteracdes em suas vias oxi-
dativa quando comparadas as fibras musculares do tipo |. Isso sugere que as fibras musculares do tipo
[l sdo mais sensiveis a esse estimulo de treinamento.

Aschendorf et al. (2018) enfatizaram em seu estudo que a implementagcdo de um treinamento de
alta intensidade especifico para basquete é eficiente em termos de tempo de duas maneiras. Uma
forma é a menor quantidade de tempo necessaria em comparagdo com o treinamento de endurance
de alto volume e a outra é a integracdo das habilidades técnicas no treinamento de alta intensidade.
Para definir um estimulo metabdlico adequado, é importante exercitar-se em 90- 95% da frequéncia
cardiaca maxima individual sem recuperacdo dentro dos intervalos.

Lopes et al. (2018) indicaram que ambos os protocolos de exercicios foram eficazes na reducdo
dos niveis de testosterona em mulheres com sindrome dos ovarios policisticos (SOP). Mulheres que
tém SOP e altos niveis de testosterona podem ter aumento da gordura visceral, niveis mais baixos de
lipoproteina de alta densidade, niveis aumentados de lipoproteina de baixa densidade e aumento de
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fatores inflamatodrios, todos os quais afetam adversamente a saude geral e o bem-estar. Um alto nivel
de testosterona estd ligado a hirsutismo, acne, alopecia, alteraces na composicdo corporal e aspecto
viril, e isso pode levar a reducdo da autoestima e problemas sexuais. Ambos os protocolos de treina-
mento fisico aerdbio testados melhoraram a fungdo sexual geral (pontuacdo total do FSFI) e reduziram
a ansiedade e a depressdao em mulheres com SOP. O protocolo treinamento aerdbio intermitente (TAIl)
melhorou mais dominios do FSFI do que o protocolo do treinamento aerdbico continuo (TAC).

Ballesta-Garcia et al. (2019) concluiram que tanto o treinamento intervalado de alta intensidade
(TIAl) quanto o treinamento continuo de intensidade moderada (TCIM) influenciaram de forma seme-
lhante as variaveis forga, aptiddo cardiorrespiratoria e marcha / equilibrio dindmico analisadas, exceto:
(1) a forca de membros superiores, onde o HIICT gerou melhores adaptacdes que o MICT; (2) o IMC,
onde o TIAl gerou melhores adaptaces do que o TCIM. Esses resultados contribuem para a melhora
da autonomia no desenvolvimento das atividades de vida didria, bem como para a prevencgao do risco
de sarcopenia, fragilidade e doencas cardiovasculares em mulheres idosas.

Jung et al (2020) apontaram que o que 2 semanas de TIAl combinadas com aconselhamento para
mudanca de comportamento podem levar a niveis de aptiddo aumentados por pelo menos 1 ano.
No entanto, ao longo de 12 meses neste ensaio, aqueles executaram dominado para TCIM alcancou
significativamente mais minutos de atividade fisica proposital. A maior atividade fisica proposital em
MICT, em que a prescricdo exigia o dobro de minutos de exercicio (150 vs. 75), aponta para a eficacia
do protocolo de aconselhamento para mudanca breve de comportamento na promocao de melhorias
duradouras.

Ribeiro et al (2020) concluiram que tanto o treinamento fisico aerdbio continuo (TFAC) quanto o
treinamento fisico aerdbio intermitente (TFAI) previnem o aumento da gordura corporal e diminuem
os altos niveis de testosterona relacionados a SOP. O TFAC foi eficaz em melhorar o perfil lipidico e o
TFAIl reduziu o indice de andrégeno livre (IAL) e os indices antropométricos. Nesse sentido, ao pres-
crever um programa de treinamento fisico aerdbio, deve-se levar em consideracdo a intensidade do
treinamento e as caracteristicas das mulheres acometidas pela sindrome, ou seja, o exercicio fisico
gue melhor se adapta a cada mulher, promovendo adesdao e mudancas no estilo de vida.
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CONCLUSAO

Assim, estes estudos trazem uma importante contribuicdo para profissionais de educacéo fisica, a
fim de melhor compreender as respostas do treinamento intermitente e continuos. Devemos levar em
consideracdo, quando esses treinamentos inseridos em publicos diferentes a resposta da carga interna
de treinamento como VO2max, FC e lactato sanguineo serdo diferentes, pois a carga externa aplicada
a determinadas modalidades e em diferentes grupos de pessoas ndo serdo as mesmas. Treinamento
intermitente e continuos de acordo com os estudos apresentados, ambos serdo eficazes de acordo
com o publico que sera aplicado esses protocolos. O profissional de educacao fisica que tem que ab-
dicar dessas informacdes para um melhor monitoramento de carga interna e externa de treinamento.

142 \—

Digital Editora- 2020



REFERENCIAS

AKUBAT, Ibrahim et al. The validity of external: internal training load ratios in rested and fatigued soc-
cer players. Sports, v. 6, n. 2, p. 44, 2018.

ASCHENDOREF, Paula F. et al. Effects of high-intensity interval training specific to basketball on aerobic
performance and physical capabilities of young basketball players. The Physician and Sportsmedicine,
v.47,n.1, p. 65-70, 2019.

BALLESTA-GARCIA, Ismael et al. High-intensity interval circuit training versus moderate-intensity con-
tinuous training on functional ability and body mass index in middle-aged and older women: a rando-
mized controlled trial. International Journal of Environmental Research and Public Health, v. 16, n. 21,
p. 4205, 2019.

COMBES, Adrien et al. Physiological comparison of intensity-controlled, intermittent and continuous
isocaloric exercise. European Journal of Sport Science, Vol. 18, n. 10, p. 1368-1375, 2018.

CORVINO, Rogério B. et al. Physiological responses to interval resistance exercises at different levels of
blood flow restriction. European Journal of Applied Physiology, Vol. 117, n. 1, p. 39-52, 2017.

CUNHA, Felipe A. et al. Effect of continuous and intermittent sessions of isocaloric cycling and running
exercise on post-exercise excessive oxygen consumption. Journal of Science and Medicine in Sport,
Vol. 19, n. 2, p. 187-192, 2016.

FAELLI, Emanuela et al. Effects of two concepts of high intensity interval training in recreational run-
ners. International Journal of Sports Medicine, Vol. 40, n. 10, p. 639-644, 2019.

HISCOCK, Daniel J. et al. Can changes in the workload of the resistance exercise influence the internal
load, the performance of the jump with countermovement and the endocrine response? Journal of
Sports Sciences, Vol. 36, n. 2, p. 191-197, 2018.

JUNG, M. E. et al. Cardiorespiratory fitness and accelerometer-determined physical activity following
one year of free-living high-intensity interval training and moderate-intensity continuous training: a
randomized trial. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, v. 17, n. 1, p. 1-10,
2020.

LOPES, Iris Palma et al. Comparison of the effect of intermittent and continuous aerobic physical trai-
ning on sexual function of women with polycystic ovary syndrome: randomized controlled trial. The
journal of sexual medicine, v. 15, n. 11, p. 1609-1619, 2018.

MECKEL, Yoav et al. The interval-training paradox: Physiological responses vs. subjective rate of per-
ceived exertion. Physiology & behavior, v. 196, p. 144-149, 2018.

PAREJA-BLANCO, Fernando et al. Effects of velocity loss during resistance training on athletic perfor-
mance, strength gains and muscle adaptations. Scandinavian journal of medicine & science in sports,
v.27,n.7,p. 724-735, 2017.

POWERS, Scott K.; HOWLEY, Edward T. Fisiologia do exercicio: teoria e aplicacdo ao condicionamento
e ao desempenho. Manole, 2000.

Digital Editora- 2021

\\—



RIBEIRO, Victor B. et al. Effects of continuous and intermittent aerobic physical training on hormonal
and metabolic profile, and body composition in women with polycystic ovary syndrome: A randomized
controlled trial. Clinical Endocrinology, 2020.

SERNA, Victor Hugo Arboleda et al. Effects of a high intensity interval training program versus a mode-
rate intensity continuous training program on maximum oxygen consumption and blood pressure in
healthy adults: study protocol for a randomized clinical trial. Trials, v. 17, n. 1, p. 1-7, 2016.

MCARDLE, William D.; KATCH, Frank I.; KATCH, Victor L. Fisiologia do exercicio: nutricdo, energia e de-
sempenho humano. Traduzido por Giuseppe Taranto. 72 ed. Rio Janeiro: Guanabara Koogan, v. 83, p.
3322.3222, 2011.



