HIIT Body Work:

tendéncia fithess com suporte académico

ARTIGO COLOCA O BRASIL EM POSICAO DE DESTAQUE NO CENARIO
MUNDIAL UTILIZANDO O HIIT COM O PESO CORPORAL

“Embora a técnica seja bem
difundida pelo universo
fitness, devido a facilidade
na aplicabilidade e baixo
custo operacional, existe
uma fragilidade conceitual e
cientifica consideravel”

Em alta nas academias, o HIIT, sigla para High Intensity Interval Training ou
Treinamento Intervalado de Alta Intensidade, € um método que preconiza
estimulos de alta intensidade por um curto tempo de duracao e com recu-
peracdes limitadas entre um estimulo e outro, podendo ser aplicado pra-
ticamente em qualquer meio de treinamento. Ndo se trata de um método
novo, mas talvez a forma como vem sendo utilizado. A novidade esta na
aplicabilidade e operacionalizacdo do método fazendo uso apenas do peso
corporal: o HIIT Body Work.

Embora a técnica seja bem difundida pelo universo fitness, devido a fa-
cilidade na aplicabilidade e baixo custo operacional, existe uma fragilidade
conceitual e cientifica consideravel. Os pesquisadores do Laboratorio de Fi-
siologia Translacional da Universidade Sao Judas Tadeu, em Sao Paulo, estao
desde 2016 em busca de esclarecimentos sobre a organizacdo metodoldgica
e alteracdes fisiologicos agudas e cronicas que podem ser manifestadas com
a pratica do HIIT Body Work.



Um projeto de pesquisa sobre a pratica, orientado pelo
Prof. Dr. Danilo Bocalini [CREF 48072-G/SP], que corres-
ponde a tese de doutoramento do professor Alexandre
F. Machado [CREF 76310-G/SP], encontrou evidéncias no
minimo provocantes.

Uma das primeiras evidéncias do grupo, composto
também pelos professores Aylton Figueira Junior [CREF
00150-G/SP], do programa de Mestrado e Doutorado
da Universidade Sdo Judas Tadeu, e os colaboradores
Alexandre L. Evangelista [CREF 10726-G/SP], Charles R.
Lopes [CREF 29686-G/SP], Caué La Scala [CREF 42574-G/
SP], Gerson Leite [CREF 56757-G/SP] e Jodo Marcelo de
Q. Miranda [CREF 53013-G/SP], identificada por meio de
uma revisao sistematica, foi a disponibilidade de apenas
dois estudos que utilizaram a metodologia para diferen-
tes desfechos.

As metodologias sao diferentes em relagdo ao moni-
toramento e ajustes de cargas de treino tanto externa
quanto interna. Por esta razao, o grupo desenvolveu
um documento de revisdo que objetiva direcionar as
possiveis alternativas na organizacao das sessdes de
treinamento utilizando o HIIT Body Work, conside-
rando os achados ja disponiveis na literatura com HIIT
tradicional (esteira e cicloergdmetros). Deste estudo,
foi elaborado o artigo “High-intensity interval training
using whole-body exercises: training recommendations
and methodological overview”, aceito para publicacao
na revista Clinical Physiology and Functional Image com
fator de impacto de 1.869.

No artigo, os autores apresentam de forma clara uma
estratégia organizacional de uma sessao de HIIT Body
Work, considerando variaveis classicas como tempo de

estimulo e recuperacao, e selecao de exercicios de acor-
do com o nivel de aptiddao do praticante. O posiciona-
mento € considerado pioneiro, colocando o Brasil em
posicdo de destaque no cenario mundial utilizando o
HIIT com o peso corporal.

Um dos parametros de carga de treino extremamen-
te importante na organizagdo da sessdo de HIIT Body
Work corresponde a selecdo de exercicios. Para os pes-
quisadores, a organizacdo, bem como a sele¢do dos
exercicios, deve ser realizada em funcdo do nivel de
aptidao fisica e dos objetivos do treinamento de cada
individuo. Uma forma simples e didatica de classifica-
cao dos exercicios, considerada pelos autores, refere-se
ao padrao de movimento, sendo distribuidos em dois
grupos basicos: simples (padrdo unico de movimento) e
complexos (padrao de movimentos combinados).

Simples e objetivamente, a estruturacdo de uma ses-
sdo de HIIT Body Work deve considerar que os alunos
iniciantes devem realizar os exercicios com tempo de
estimulo menor em relacdo ao tempo de recuperagao
utilizando exercicios simples. Aos alunos intermediarios,
os exercicios podem ser realizados com tempo de esti-
mulos similar ao de recuperacao e tempos de estimulo
e de recuperacao utilizando ambos os padroes de exer-
cicios. Ja para os alunos avangados, os exercicios podem
ser realizados com tempo de estimulo maior que o tem-
po de recuperacao utilizando tanto exercicios simples
quanto complexos.

Leia o artigo em
www.confef.com/381.
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