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Regressões simples 
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Tlim 120% vVO2max

Tlim 140% vVO2max

Reserva anaeróbia

Relação com % de 
uso da Reserva 

There was no relationship between tlim90,
tlim100, tlim120, or tlim140 and the respective
velocity when expressed as kilometers per hour 



Sujeito 5
Vpico = 34,4 km/h
Vam = 17 km/h
Reserva = + 17,4 km/h
V120% = 20,4km/h (+ 3,4 km/h)
Uso da reserva = 20%













vVO2máx = -0,90
Reserva = -0,68



Gastin (2001)
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Similar a modelos usando PC e CTA (distância/kJ)
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HIIT CURTO (100 
e 120% da VAM)



¡ Característica central – intensidades entre a ~100% e ~120% do
vVO2máx/VAM/PAM

¡ Duração do esforço inferior a 1 min

¡ Tempo acima de 90% do VO2máx como objetivo a ser maximizado

¡ Exemplo comum: 15s 120% da VAM/PAM : 15s pausa passiva



Autores Esforço Pausa 90%VO2máx

Dupont et al. (2002) 15s (110% VAM)
15s (120%VAM)

15s passiva
15s passiva

6 min
6 min

De Aguiar et al., 
(2013)

30s (100%vVO2máx) 
30s (110% vVO2máx)

15s passiva
15s passiva

6min
6min

Cyprian et al. (2016) 15, 30 ou 60s 
(100%vVO2máx)

15, 30 ou 60s 
(60%VO2máx)

6 min

Billat et al. (2000) 15s (100%vVO2máx) 15s 70%vVO2máx 14 min

Thevenet et al. (2007) 30s (105% VAM) 30s (50%VAM) 12 min
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Contribuição dos sistemas  em 

homens e mulheres durante exercícios 

intermitentes de alta intensidade para 

membros superiores

HIIT curto 15s 1205 PAM: 15s 
pausa passiva



Autores Esforço Pausa 90%VO2má
x

Dupont et al. 
(2002)

15s (110% VAM)
15s (120%VAM)

15s passiva
15s passiva

6 min
6 min

De Aguiar et al., 
(2013)

30s (100%vVO2máx) 
30s (110% vVO2máx)

15s passiva
15s passiva

6min
6min

Cyprian et al. 
(2016)

15, 30 ou 60s 
(100%vVO2máx)

15, 30 ou 60s 
(60%VO2máx)

6 min

Billat et al. (2000) 15s (100%vVO2máx) 15s 70%vVO2máx 14 min

Thevenet et al. 
(2007) 

30s (105% VAM) 30s (50%VAM) 12 min

Tlim 6 a 
36 min



Tempo total Número de esforços

2130 (35 min) 71

3600 (60 min) 120

1680 (28 min) 56

2100 (35 min) 70

2370 (38 min) 79

3120 (52 minutos) 104

3 mulheres desistiram após mais de 35 
minutos fazendo o protocolo
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