. PRI BASLATA B

L . . [ENCI
. Artigo Original uvIMENTF'o

irllversa 185N 01031716

Treino intervalado extensivo: comparacao entre
a corrida em plano horizontal e em plano
Inclinado

Long-interval training: comparison between level an d uphill running
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RESUMO: Embora o treino intervalado seja usualmente reddizam plano horizontal existe a
ﬁ]AIto Douro — Portugal

possibilidade de o mesmo ser cumprido em plananexdb, ndo obstante, neste caso, se colocare
davidas acerca da intensidade de treino mais adaqudeste sentido, o objetivo deste estudo foi
quantificar a diferenca na velocidade de corridaptamo horizontal e em plano inclinado (4.2%) para
uma mesma carga interna, em sessdes de treinvallaio extensivo (10x 200 m) cumpridas por oito
atletas do género masculino. Pela andlise dogadss| ndo se verificaram diferengas significataatse

as duas sessdes de treino nos indicadores de icéegaa usados (frequéncia cardiaca e lactatémia).
Verificou-se, também, que a velocidade média deidmrem plano horizontal era significativamente
superior a velocidade média de corrida em planingmo, (6.13+ 0.06 m.g e 5.61+ 0.06 m.8), pese
embora a diferenca entre as velocidades de corasl@uas situa¢des foi encontrado uma correlagéo fo
(r=0,955) entre a média da velocidade das repsti¢@e situagdo de plano horizontal e a média da
velocidade das repeticdes em plano inclinado o gprenite concluimos, desta forma, que quando se
pretende realizar este tipo de treino em plananiadb (4.2%) deve adotar-se uma velocidade dedeorri
cerca de 8.5% inferior & adotada em plano horizdoéan como tomar como bom indicador a percecédo de
cada um dos atletas sobre o impacto da carga.

Palavras-chave:Frequéncia Cardiaca; Lactato; Velocidade Médi€aleida.

ABSTRACT: Although the interval training is most often perfed on level running it is also possible to
perform it on uphill running. However, in the latgituation it is more difficult to establish theoper
exercise intensity. The aim of the present study twadentify differences on the running speed ketw
level and uphill (4.2%) extensive interval trainisgssions (10x 200 m) with similar exercise intgnsi
performed by eight male athletes. There were naifgignt differences between the two running
conditions on the exercise intensity indicatord there used (heart rate and blood lactate). It feaad
that the mean running speed was significantly higheing level than during uphill running, besidwat,
we also find a great correlation (r=0,955), betw#enmean of running speed repetitions at grounel le
and the mean of running speed repetitions durirtglluft was concluded that when performing uphill
extensive interval training (4.2% grade) the rugrspeed should be 8.5% lower than the one thatead u
when performing the same type of training on allgvade.
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Introducéo proxima daquela a que habitualmente sdo sujeitos no
O treino intervalado constitui um meio usaddreino intervalado em plano horizontal. Todavidetas
universalmente no treino de meio-fundistas e fuadis menos experientes (logo com uma menor acuidade na
Embora seja mais comum a adocdo da corrida em plapercecdo subjetiva do esforco) ou pouco acostumados

horizontal, existe a possibilidade de o mesmo sérinar em plano inclinado, manifestardo provavelme
cumprido em plano inclinado. A generalidade dosrast uma dificuldade acrescida nessa adaptacdo da carga
justifica o treino em plano inclinado pelos seusites a externa (velocidade de corrida).

nivel neuromuscular, mais do que pelos seus efsitose Assim, o objetivo deste estudo foi quantificar a
a resisténcf@’.  Contudo, esta alternativa poder&liferenca na velocidade de corrida em plano hoti#an
possibilitar efeitos acrescidos como resposta amdr em plano inclinado para uma mesma carga interna, no
adicionando ao desenvolvimento da forca, dreino intervalado extensivo. Quanto a inclinagdutou-
desenvolvimento da resisténcia. Na corrida em plars@ por um valor (4.2%) que possa permitir o citeféito
horizontal os treinadores ndo encontram, normalkmentacrescido e a manutencdo de um padrdo biomecéaico d
dificuldades na escolha da velocidade de corridés macorrida ndo muito diferente do que se verifica dam@
adequada aos seus atletas. Isto porque, mesmo ayuanorizontal. Com efeito, a adogdo de planos com
nédo se socorrem de indicadores objetivos da catgena inclinacdo mais elevada produzem alteracdes imptata

de trabalho, as inUmeras tabelas de referénciacpadas no tempo de apoio e nos regimes de contragdo nauscul
e a propria experiéncia de terreno dos treinade&es nos principais musculos envolvidd® bem como no
instrumentos que facilitam tal tarefa. Todavia,rgl@um custo energético da corridfh alteracdes estas que podem
treinador decide optar pelo treino intervalado dam@ comprometer os beneficios da utilizacdo deste rdeio
inclinado, enfrenta mais dividas acerca da veldgdie treino.

corrida mais adequada. Naturalmente que o ideal @er

escolha de uma intensidade cuja carga interna séjfateriais e métodos

semelhante a que os atletas sdo submetidos ndacerm Amostra

plano horizontal. Sé que sabemos que na maioria dos A amostra foi constituida por 8 atletas do género
casos, ndo é possivel o acesso a instrumentosdledme masculino especialistas de meio-fundo e fundo. Foi
objetiva da carga interna. Assim, a velocidadeateéda efetuado, previamente ao inicio deste estudo, @wesde
acaba por ser o indicador usado. Que a velocidade phra esclarecer e apresentar todos os procedimantos
corrida em plano inclinado para uma mesma carganat serem efetuados. Nessa sesséo fez-se um esclargcime
€ necessariamente menor a da corrida em planoaddi de todos os riscos e desconfortos inerentes &ststdo e

€ pacifico. Contudo, qual a magnitude dessa dif@®n posterior preenchimento de uma declaragdo de
Sem a conhecer, ndo é possivel planear adequagdameonsentimento de participacdo no estudo, elabodsdo
uma sesséao de treino intervalado em plano inclinBdta acordo com a declaracdo de Helsinquia. Na tabélal s
sera, porventura, uma das razbes que inibirA apresentadas caracteristicas dos sujeitos.

treinadores de experimentarem esta alternativa aem

seus atletas. Ndo encontramos na literatura ref@®m Procedimentos

estimativas da citada diferenca de velocidade. @tetas Os sujeitos realizaram duas sessfes de treino
muito treinados e que adotem regularmente o trdmo intervalado extensivo, uma em plano horizontal mau
corrida intervalada em plano inclinado, é provauet os semana depois, uma em plano com 4.2 % de inclinagéo
mesmos consigam, através da sua percecdo subjetivaFoi escolhida uma sessdao de treino intervalado
esforco, adaptar a velocidade de corrida a indioactradicionalmente usada: 10x 200 m com 90 s de

imposta e, dessa forma, conseguir uma carga intemecuperacdo ativa entre repeticbes (corrida lenta).
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53 Treino intervalado extensivo

Primeiro foi cumprida a sessdo de treino em plarnem plano horizontal com as repeticées em planmautb
horizontal em pista sintética. Setenta e duas hiepsis foi utilizado o coeficiente de correlacdo de Pearso

foi cumprida numa estrada de asfalto a sesséo ano pl

inclinado. Na primeira sessdo, 0s sujeitos correeam Tabela 1. Idade, altura, massa corporal e especialidade

velocidade com que habitualmente cumprem ested@po atlética dos sujeitos

treino. Na segunda, foi pedido aos atletas quBujeitos Idade Altura Massa Especialidade

individualmente adaptassem a velocidade de copdda (anos) (cm) corporal

gue a carga interna percebida fosse semelhante a da (kg)

primeira sessdo. Nenhum dos atletas tinha por dabj 18 178 63 800 m
cumprir sessdes de treino intervalado extensivpamo B 21 174 72 1500 m
inclinado. Foram usados dois indicadores fisiolégida C 29 173 60 5000 m
carga interna do esfor¢co, a frequéncia cardiaca epa 23 175 77 800 m
lactatémia. Durante a totalidade de ambos os sefoo E 20 173 64 3000 m
registada a frequéncia cardiaca com aparelhos eSpert F 22 182 74 1500 m
Polar Vantage (Polar Electro Oy, Finland). Imediztate G 23 176 66 3000 m
apos as 23 43 62, 8% e 102 repeticdes de cashiosds H 26 174 61 5000 m

treino foi colhida uma amostra de 32 microlitros dejédia + 22.75+ 175.63 67.13 +

sangue capilar para determinagdo da lactatémia &onmpp 345 +3.07 6.38

utiizacdo do aparelho Accusport Lactate Analyser
(Boehringer, Mannheim, Germany). Foi demonstradfesyitados

gue, para se evitarem erros devidos a uma insudficié A velocidade média de corrida  foi

quantitativa da amostra, esta devera ser superi@ a gjgnjficativamente diferente £0.05) nas duas sessdes de

microlitros’. Estdio descritos desvios sistematicos dg$eing para todas as repeticdes. Os valores métties

valores fornecidos pelo aparethodo obstante existirem sessdes foram 6.13 006 e 561+ 0.06 m.d

referéncias a sua validagdoAssim, optou-se por respetivamente para a corrida em plano horizontal e

assegurar a validade das medices, calibrandorelapa g riqa em plano inclinado. No grafico 1 séo apmestos
antes de cada utilizacdo com o auxilio de solupaedsio
de lactato (YSI 1530 Standard Lactate Solution).5 2

5.0, 10.0 e 15.0 mmoll Foi também medido por

os valores de frequéncia cardiaca registados nas du
sessbes de treino. N&o se verificaram diferencas

significativas entre as duas condi¢cbes de corrida e

cronometragem manual o tempo de cada sujeito eas to‘ihenhuma das repeticdes do treino efetuado, sentalia

as repeficdes de ambas as sesses para se datelmirbaa frequéncia cardiaca de 1735Q.77 e 172.42 5.30

velocidade média de corrida. b.min?, respetivamente para as repeticdes para a corrida

Analise Estatistica em plano horizontal e as repeticbes para a coeida

Os dados foram analisados com o software SP%?ano inclinado. No grafico 2 sdo comparados osreal
10.0 (SPSS Science, Chicago, USA). Os gréficodsa

elaborados com o software SigmaPlot 8.0 (SPSS Ggien

lactatémia nas duas sessdes de treino. Nao se

verificaram diferencas significativas entre as duas

Chicago, USA). As diferencas entre valores repetitias condic¢des de corrida em nenhuma das repeti¢cdesido t

variaveis foram testadas pelo t-teste de medigaidas. efetuado.

A normalidade da distribuicdo das variaveis foiliada

pelo Teste de Kolmogorov-Smirnov. O nivel deDiscusséo

significancia estatistica definido foi de<(p05. Para Varios autores®! propuseram que a intensidade

relacionar os tempos efetuados nas repeticbezadab do treino intervalado extensivo varie entre 6 eri2ol.L
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! embora Ballesterdsproponha valores inferiores a 6

O nosso objetivo era quantificar a diferenca de
mmol.L%. Verificamos, pois, que as caracteristicas daglocidade de corrida para uma carga interna semilh
sessdes de treino — intensidade, volume e densidadas duas condicBes de corrida. O facto de naorem te
cumpridas pelos sujeitos, configuram um perfil gage observado diferencas significativas na lactatémiaae
enquadra com a literatura. A recuperacéo de 90nslegu frequéncia cardiaca em ambas as sessdes de tmiro d
entre esforgos sucessivos parece insuficiente parer considerado um indicador seguro de que a carga
remocao completa do lactato produzido (mesmo sendo interna foi semelhante nas duas condi¢des. Oxggafi e
regime ativo e em sujeitos treinados em resistgneiar 2 ilustram a proximidade dos valores de frequéncia
esse facto, seria de esperar uma cinética de aag#fiul cardiaca e lactatémia nas duas condi¢des de tiesgo,
progressiva de lactato ao longo das sessfes de.trei a diferenca verificada na velocidade de corridaesgnta
um bom indicador de referéncia para treinadores que

200 - pretendam adaptar o treino intervalado extensisorada

em plano inclinado, particularmente o de repetiches

180 A
200 m. A velocidade de corrida que observamosefi,

160 1 média, -0.52 m:5 (1.87 km.R!) inferior na corrida em

FC (bm™)

140 - plano inclinado em relagdo a velocidade alcancada e

—o— 0% plano horizontal (acréscimo d&.5%).
120 A —O0— 4.2%

Foi interessante verificar que embora ndo fosse

100 T T T T T T T T T T

Lact, (mmol.L )

14 4

12 A

10 A

repeticéo

imposta aos atletas a velocidade de corrida pdraimmo
em plano inclinado, eles foram capazes de adotar um
velocidade que induziu uma carga interna semeltiadte
treino em plano horizontal.

Importa referir que embora o0s sujeitos cumprissem
habitualmente sessdes de treino em plano inclinado,

nunca o haviam feito sob a forma de treino intemal

extensivo. Este facto demonstra que os sujeitosupams
4 1 —— 0%
| —0— 4.2% uma percecdo do esforco adequada. Estes resultados
0 . . . . . sugerem que, na auséncia de qualquer referéncia de
0 2 4 6 8 10

velocidade de corrida para treino em plano inclinaol

repeticdo

_ . . . _ . treinador podera recorrer a percecao subjetiva apie
Figura 1 e 2. Médias e desvios padrédo da frequéncia

. N o atletas tém do esforgo para encontrar o ritmo dmdr
cardiaca (b.min) e da lactatémia (mmol) nas duas

. ) mais adequado. Contudo, principalmente com atlatas
sessoOes de treino

jovens, sera mais seguro o treinador recorreriadddres

o . . . da carga interna para ter garantias quanto aco efit
No que respeita & frequéncia cardiaca, %intl

o . _ sessdao de treino. Julgamos que a adocdo do treino
sugere valores préximos de 170 b.thie Kada admite

) B ) intervalado em plano inclinado pode constituir-seno
um intervalo de 170 a 180 b.rifinpara este tipo de

) . ) uma vantagem na medida em que é possivel obter na
treino. Os valores médios que encontramos s&o

) o mesma sessdo de treino os efeitos neuromusculares e
consistentes com estas referéncias (1735Q@.77 e ) o ) o R
cardiorrespiratdrios, ou seja, uma melhoria sirmgigada

172.42 + 5.30 b.mif!, respetivamente para a corrida A
forca e da resisténcia.
horizontal e a corrida inclinada). . .
Assim, parece que quando se pretende realizar este

tipo de treino em plano inclinado (4.2%) a velodielale
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55 Treino intervalado extensivo

corrida devera ser cerca de 8.5% inferior a quadeda deslocamento em plano inclinado de forma a consemui

no mesmo tipo de treino em plano horizontaluma carga interna semelhante a que utilizam naarei
Naturalmente que para inclinagdes mais elevadas,irgervalado em plano horizontal.
diferenca devera ser superior. Contudo, julgamaossed
recomendavel a adogdo de inclinagbes superiore® a EQ A

eferéncias
para este tipo de treino, pois o padrdo biomecatieo
1. Aura O, Komi P. Mechanical efficiency of pure

positive and pure negative work with special rafessto
significativamente. A diferenca na velocidade méglie the work intensityint J Sports Med 1986;7:44-49.

padrdo  bioenergétifd da corrida  alteram-se

encontramos entre ambas as condi¢Ges de corridagod. Ballesteros JAtletismo (). Carreras y Marcha.
Madrid: COE, 1990

(ou seja, da velocidade média com que habitualmente Hirvonen J. La pase fi_siologica del entrenamierdo d
' as carreras de resistencia. In: Ducal, J. (Edgdernos

cumprem este tipo de treino em plano horizontath bede Atletismo 30.Madrid: RFEA, 1991. p. 181-188.

como do habito dos mesmos em cumprir treino emoplad, Medbg J, Mamem A, Olsen O, Evertsen F.

xamination of four different instruments for measg
the blood lactate concentratioBcan J Clin Lab Invest
Todavia, como caracteristica de qualquer metodaldgi 2000:60:367-380.

ser diferente de acordo com o nivel de aptidacatietas

inclinado (ainda que sejam sessbes de outro tip

treino desportivo, € importante a adaptagdo que 5 Olesen H. Accumulated Oxygen Deficit increases with
{nclination of uphill runningJ Appl Physiol

1992;73:1130-1134.

préprios atletas. Também neste caso especifico ) i
6. Oliva E.EIl entrenamiento de Fermin Cacho en el

obviamente que reservamos aos interessados egf@ post-olimpico Actas de las Jornadas Técnicas ENE.
JMadrid, RFEA, 1993.

treinador executa dos principios do treino aos se

possibilidade. No entanto, ndo podemos deixar

considerar os nossos resultados como um ponto e R€iS VM.O método de estimativa do Défice de
. o ) Oxigénio Acumulado na corrida em tapete rolante:
referéncia para a finalidade em causa. Mais estodos  estudo dos efeitos produzidos pela inclusdo do

este propésito poder&o contribuir para confirmamdn CONSUMO de oxigénio em repouso na regresséo
consumo de oxigénio-velocidade, pela inclusdo de

os resultados que encontramos. intensidades superiores ao limiar anaerébio na mesan
regresséo e pela inclinagédo do tapete rolant&éese de

Doutoramento ndo publicada. Vila Real: UTAD, 2003
Conclusdes _ _ i
8. Sloniger M, Cureton K, Prior M, Evans E. Anaerobic

O comportamento da lactatémia e da frequénc@apacity and muscle activation during horizontal an
cardiaca durante as duas sessées de treino foingenee  UPhill running.J Appl Physiol 1997:83:262-269.

A diferenca na velocidade de deslocamento entre% Verdugo M, Leibar XEntrenamiento de la
resistencia de los corredores de mediofondo y fondo
plano horizontal e o plano inclinado (4.2%) #8i.5%. Madrid: Gimno, 1997.

Corredores de meio-fundo e fundo, mesmo quand®.zintl F. Entrenamiento de la resistenciaBarcelona:

ndo sdo habitualmente treinados em plano inclinadiartinéz Roca,1991.

parecem estar aptos a adaptar a sua velocidade de
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