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¡ Caracterização de esforços 
repetidos

¡ Contribuição dos sistemas de 
transferência de energia

¡ Efeitos no desempenho







¡ Esforços máximos ou próximos do máximo intercalados 
por períodos de recuperação (passiva ou ativa porém 
com baixa intensidade)

¡ Curta duração (<10 segundos)



¡ Ex. basquete, handebol, rúgbi e futebol

¡ Duração média do esforço entre 4 e 7s

¡ Relação esforço-pausa 1:6 até 1:14

(Glaister, 2005)



§ Modalidades esportivas coletivas e de raquetes: atividade
intensa com intervalos em intensidade moderada

§ Duração: 1-4h
§ Sprint: 1-10% da distância percorrida; 1-3% do tempo efetivo

de jogo
§ Definição: exercícios com até 10s de duração, sem queda

de desempenho durante a ação
(Girard et al. 2011)
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v Relação esforço-pausa



¡ Combinação infinita?

¡ Como organizar?





Intensidade máxima
Velocidade máxima de Sprint

Velocidade pico

Repouso

Marcadores de capacidade aeróbia
Limiar aeróbio

Marcadores de estabilidade metabólica
Capacidade aeróbia máxima

Limiar anaeróbio - Velocidade crítica

Marcadores de potência aeróbia
Velocidade aeróbia máxima

Consumo máximo de oxigênio

Sprint interval training (SIT)
Repeated Sprint training (RST)





*não tem distinção de potência e capacidade





¡ Característica central – tiros de 3 a 10s com intervalos
inferiores a 1 min

¡ All out ou próximo da potência anaeróbia máxima
¡ Intervalos que permitam recuperação completa ou quase

completa
¡ Séries 10 a 20
¡ Relação esforço pausa ˜1:6
¡ Ex. 10x 6s:30s



¡ Intervalados= 10s : 60 a 
300s 

¡ Repetidos= 10s : < 60s

Velocidade máxima

Resistência de velocidade

(Girard et al., 2011)



(Girard et al., 2011)



Girard et al. (2011)

FI = 100 x (600 – 200 / 600) = 

= 1- (600 + 500 + 400 + 200 / 600 x
4) x 100 = 

= (7 + 10 + 15 + 20 / 7 x 4) -1 x 100 
= 



¡ Biópsia (atividade enzimática)

¡ Déficit de oxigênio (Medbo et al., 1988)

¡ EPOC+ lactato (Margaria et al., 1933; di Prampero e  Ferretti, 1999)

¡ Modelos matemáticos



(Bertuzzi et al., 2009)



¡ EPOC = Creatina fosfato
¡ Lactato = Glicolítico

(Bertuzzi et al. 2010)

1mmol = 3ml/kg/O2
10mmol = 30ml/kg/O2

30ml*70kg/O2 = 2100ml/O2

2,1 L/O2 * 5kcal = 10,5kcal



(McArdle, 2008)
(Gastin, 2001)



(Gastin, 2001)



§ Aeróbio

§ ATP

§ ATP-CP

§ Glicolítico

(Billaut e Bishop, 2009)



Ø 10 x 6s na maior intensidade possível com 30s de intervalo



Gaitanos et al. (1993)



ATP-CPGlicólise

Aeróbio

Glicólise

ATP-CP
Aeróbio

(Girard et al. 2005)



◆ Durante um único tiro de 5-6s, a CP contribui com 50% da
produção anaeróbia total de ATP

◆ No entanto, no trabalho intermitente essa contribuição depende
do quanto os estoques de CP são restaurados nos intervalos

Glaister (2005)



(Bogdanis et al. 1995)

Meia vida = 56s





(Glaister, 2005)



¡ Estudos com oclusão (Harris et al. 1976)

¡ Curvaturas similares de cinética on e off (Margaria et al., 1933)

¡ Incubação do músculo em ambiente oxigenado (Sahlin et al., 1979)

¡ Disponibilidade de oxigênio (Hasseler et al., 1999)



(McArdle et al., 2010)



Glaister (2005)



(Glaister, 2005)



(Glaister, 2005)



¡ Excitabilidade (sódio, potássio, cálcio)

¡ Ressíntese de CP

¡ Acidose (pH)

¡ Fosfato inorgânico

¡ Drive neural
(Girard et al., 2011)



(Yoshida et al., 2002)





(Billaut e Bishop, 2009)





¡ 71 atletas de esportes de quadra
¡ RST (melhor Sprint, média de velocidade e % de 

decréscimo)
¡ Teste incremental (VO2máx)
¡ 2-4 testes submáximos (cinética on e off)











10 x 6s: 30s

(Lopes-Silva, 2016)

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Consumo de oxigênio

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Potência Pico







RST/SIT
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Contínuo de intensidade moderada (exceto de 
for de longa duração)





¡ 24 homens fisicamente ativos

¡ LIT = 90 min a 80% do LT1

¡ MOD = 30 min delta 50% LT1 e LT2

¡ HIIT = 6 x 3 min no delta 50% LT1 e LTS : 2 min rec

passiva

¡ SIT = 10 x 30s all out a 75% da vel pico : 2,5 rec





Buchheit (2019)
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Ø Potência (salto com contramovimento)

Ø Aceleração (10-30m sprints)

Ø Velocidade (10-30m sprints)

Ø RSA

Ø Desempenho em corrida intervalada (Yo-Yo)



Ø Intervenção utilizando RSA na forma de corrida ou em bicicleta

Ø Sprint < 10s

Ø Recuperação < 60s

Ø 2- 12 semanas de treinamento

Ø Indivíduos treinados







Possivelmente pouco benéfico para estudos não-controlados
Possivelmente moderadamente benéfico para estudos controlados



Taylor et al. (2015)



Muito possivelmente pouco benéfico para estudos não-
controlados

Taylor et al. (2015)



Taylor et al. (2015)



Possivelmente moderadamente benéfico para estudos não-
controlados e controlados

Taylor et al. (2015)



Taylor et al. (2015)



Possivelmente grande efeito benéfico para estudos não-
controlados

Taylor et al. (2015)



Taylor et al. (2015)



Possivelmente moderadamente benéfico para estudos não-
controlados

Taylor et al. (2015)



Taylor et al. (2015)



Possivelmente moderadamente benéfico para estudos não-
controlados

Taylor et al. (2015)



¡ Esforços repetidos
§ Curta duração na máxima intensidade ou próximo dela

¡ Contribuição dos sistemas
§ elevada solicitação anaeróbia nos momentos iniciais
§ dependência da restauração de CP, alterações importantes no 

pH

¡ Desempenho
§ Melhora do desempenho em diferentes tarefas





¡ Característica central – tiros de 20 a 30s com intervalos
superiores a 2 min

¡ Recuperação passiva
¡ Exemplo: 4 x 30s : 4 min (wingate)
¡ Relação esforço-pausa = 1:8



(Franchini et al., 2017)



(Franchini et al., 2017)
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