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1 INTRODUCAO

Um dos métodos mais eficientes na melhora do desempenho esportivo em
atletas de alto rendimento é o Treinamento Intervalado (TI) (BILLAT, 2001b;
BUCHHEIT e Laursen, 2013b). O Tl consiste na realizagédo de estimulos de alta
intensidade intercalados por intervalos de recuperacdo com intensidade baixa
ou nula (BILLAT, 2001a). O Tl também se tornou uma otima ferramenta para a
adocao de uma rotina de treinamento, visto que um das principais razdes para
a ndo aderéncia a uma rotina regular de exercicios fisicos é a falta de tempo
(TROST, 2002) e o treinamento intervalado j& se mostrou um método capaz de
induzir adaptacbes semelhantes e até superiores ao treinamento continuo,
mesmo com menor volume (COYLE, 2005; MACINNIS, 2017).

O parametro para determinar altas e baixas intensidades depende de
variaveis individuais de cada atleta, o que demanda a identificacdo de indices
fisiologicos e dos dominios das intensidades. Os dominios das intensidades
podem ser classificados, de acordo com a cinética do consumo de oxigénio,
como: I) moderado, acima do primeiro limiar de lactato (LL); Il) pesado, entre o
LL e a poténcia critica (PC)/velocidade critica (VC), e lll) severo, acima da
PC/VC (BURNLEY e JONES, 2007). O treinamento continuo geralmente &
realizado nos dominios da intensidade | ou Il (WESTON, 2014a) enquanto o Tl
€ realizado no dominio da intensidade lll, severo, o Unico que proporciona o
alcance do consumo méaximo de oxigénio (VOzma) (BURNLEY e JONES,
2007), além da manutencao do exercicio em intensidades iguais ou préximas a
intensidade correspondente ao VOzma, O que poderia induzir adaptacdes
relacionadas a melhora da variavel (BUCHHEIT e LAURSEN, 2013b; TURNES
et al., 2016).

Uma outra forma de controle da intensidade no Tl sem a adocao de indices
fisiolégicos é o treinamento intervalado de sprints (SIT), que consiste na
utilizacdo de estimulos “all-out” ou supra-maximos, caracterizados por esfor¢os
realizados em intensidades similares ou superiores a intensidade
correspondente ao VOzmax (MACINNIS, 2017). Essa perspectiva de treinamento
se tornou muito popular pois tem a capacidade de induzir adaptacdes
semelhantes a treinamentos com menor intensidade, mesmo com grandes
reducées no volume (BURGOMASTER et al.,, 2005; GILLEN, 2016). Um



modelo de SIT amplamente estudado é baseado no teste de Wingate, e
consiste em 4 a 6 estimulos maximos ou “all-out” de 30 segundos, realizados
no cicloergdmetro, com intervalos de recuperacao de 4 minutos. Varios estudos
demonstraram aumento da capacidade anaerdbica decorrente do SIT realizado
em até 4 semanas (LAURSEN et al.,, 2002; MACPHERSON et al., 2011;
SCRIBBANS et al., 2014), em especial na variavel poténcia pico (Ppico). NO
entanto, ndo esta elucidado se ocorrem alteracdes significativas de
desempenho anaerdbio em até 2 semanas de SIT. Além disso, nenhum estudo
até o momento investigou se o grau de desempenho inicial influencia na
magnitude de alteracdo do desempenho anaerébio decorrente do SIT, sendo
tal conhecimento importante para a prescricdo de treinamento e a expectativa

de adaptacdes em determinado periodo de SIT.

1.1 OBJETIVO GERAL

O objetivo da pesquisa foi analisar o efeito de 6 sessdes de SIT sobre o
desempenho anaerébio, e verificar a associacdo dos parametros de
desempenho anaerdbio inicial medidos no teste de wingate com as alteracdes
de desempenho anaerébio decorrentes do SIT em individuos fisicamente

ativos.

1.2 JUSTIFICATIVA

Os resultados da presente pesquisa podem orientar treinadores e
profissionais do esporte no planejamento e prescricdo do treinamento. Além
disso, os resultados apresentados sdo inéditos na literatura ja que nenhum
estudo até o momento investigou a associacdo do desempenho anaerébio

inicial e as alteragdes no desempenho decorrentes do SIT.



2 MATERIAL E METODOS

2.1 Amostra e Cuidados Eticos

A amostra foi composta por 15 voluntarios (12 homens e 3 mulheres) que
para serem incluidos na amostra deveriam ser fisicamente ativos (i.e., estar
realizando algum tipo de atividade fisica com frequéncia minima de 2 vezes por
semana). As mulheres participantes deveriam estar utilizando anticoncepcional
monofasico h4, pelo menos, 3 meses. O calculo amostral foi feito utilizando o
intervalo de confianga da média com uma oscilagdo em torno da média de
15%, resultando em uma amostra por grupo de 7 individuos.

Os objetivos da pesquisa, todos os procedimentos experimentais que seriam
adotados, bem como os riscos e desconfortos associados com a participacéo
no estudo foram esclarecidos a cada um dos interessados. Os voluntarios que
concordaram em participar do estudo assinaram um termo de consentimento
livre e esclarecido (APENDICE 1). Todos os procedimentos foram aprovados
pelo Comité de Etica em Pesquisa da UFMG (CAAE 65916517.0.0000.5149).

2.2 Delineamento experimental

Os 15 voluntéarios formaram o grupo experimental. No primeiro dia do
experimento, os voluntarios compareceram ao laboratério para medidas de
massa corporal, estatura e dobras cutaneas. Na segunda visita (7 dias apés) os
voluntarios iniciaram o periodo de treinamento intervalado de sprints (SIT).
Durante todo este periodo o0s participantes registraram diariamente as
atividades fisicas realizadas fora do experimento.

Em todos os procedimentos realizados no laboratorio, os voluntarios do sexo
masculino vestiram camiseta, short adequado para a pratica de futebol / corrida
/ ginastica, ténis e meia; as voluntarias vestiram um top por debaixo da
camiseta. Além disso, foi incentivado o uso de prendedor de cabelo por todos

os voluntarios com cabelos longos.



2.3 Procedimentos experimentais
Teste incremental
Treinamento Intervalado de sprints

Foram realizadas 6 sess0es de treinamento ao longo de duas semanas (i.e.,
3 vezes por semana). O treinamento intervalado consistiu em sprints maximos
de 30 s contra uma resisténcia de 0,075 kg/kg de massa corporal (i.e. teste de
wingate) com intervalos de 4 min, durante os quais foi permitido pedalar em
intensidade leve (< 30 W) nos 2 min logo apés o término do sprint. O termo
sprint refere-se & maior poténcia possivel de ser produzida por um voluntério
no intervalo de tempo determinado. Todas as sessOes foram realizadas em
uma bicicleta ergométrica (Padrdao Monark: MAXX®, Hidrofit®, Brasil) com
sistema de resisténcia por friccdo, posicionada dentro da camara ambiental,
novamente programada para manter a temperatura ambiente e a URA em 25°C
e 55%, respectivamente.

Na primeira sessao, foram realizados 4 sprints; na segunda sessao, foram 5
sprints; nas terceira e quarta sessfes, foram 6 sprints; enquanto nas quinta e
sexta sessOes, foram 7 sprints. Este protocolo foi similar ao utilizado por
Burgomaster et al. (2005), com a diferen¢a que realizamos 7 sprints na ultima
sessdo, enquanto que, no estudo citado, foram apenas 4 sprints. O NoOsso
protocolo também foi similar aquele utilizado por Gibala et al. (2006), que
realizaram 4 sprints na 12 e 22 sesséo, 5 sprints na 32 e 42 sesséo e 6 sprints

na 52 e 62 sessao.

2.4 Variaveis de controle
Avaliagdo antropométrica

Na avaliacdo antropométrica, foram medidas a massa corporal, a estatura e
as dobras cutaneas. A massa corporal (kg) foi medida em uma balanca digital
(Filizola®) com precisao de 0,01 kg, com os voluntarios protegidos por um
biombo e utilizando apenas roupas intimas e meias. A estatura (cm) foi medida
em um estadibmetro com precisdo de 0,5 cm. As dobras cutaneas

subescapular, triceps, peitoral, subaxilar, suprailiaca, abdominal e da coxa



foram medidas com um plicbmetro (Lange®), graduado em milimetros, de

acordo com o protocolo proposto por Jackson & Pollock (1985).

Registro de atividade fisica diaria

Do 6° ao 25° dia da linha do tempo, o0s voluntarios registraram as atividades
fisicas realizadas fora do periodo em que estavam no laboratério. A quantidade
de atividade fisica foi contabilizada em tempo total em min e em MET.min. Os
valores MET foram determinados utilizando como referéncia o compéndio de

atividades fisicas proposto por Ainsworth et al. (2000).

2.5 Variaveis medidas pré- e pos-intervencao
2.5.1. Desempenho fisico

Com o intuito de acompanhar as alterac6es no desempenho fisico induzidas
pelo treinamento, foram medidas a Ppico, & poténcia média (Pmedia), O trabalho
maximo (Wnax) € o indice de fadiga (IF) no primeiro sprint de cada sesséo e no
melhor sprint (i.e., maior valor registrado) de cada sesséo, além do trabalho
total de cada sessdo (Wita). Para o registro da poténcia produzida pelo
voluntario durante o teste e o célculo das variaveis mencionadas acima, 0
cicloergdmetro (Padrédo Monark: MAXX®, Hidrofit®, Brasil) foi conectado a um
software (Multi Cycle Ergometer, versao 5.1, Warsaw Sports Institute, Poldnia).

A Pmedia COrrespondeu a média da poténcia sustentada durante os 30 s de
cada sprint e foi registrada durante todos os sprints por meio do software
mencionado no paragrafo acima. A producdo de poténcia, medida em
kg.m.min-1, foi calculada por meio da seguinte equacao:

Pmedia = F « DIT

Onde: “F” representa a resisténcia colocada no cicloergdbmetro, expressa em
kg; “D” representa a distancia, calculada a partir da multiplicacdo da distancia
percorrida a cada giro do pedal da bicicleta (6 m) pela frequéncia de pedaladas
medidas em um minuto; “T” representa o tempo total de cada sprint, expresso
em segundos. Os dados foram convertidos em watts, considerando que 1 watt
= 6,118 kg.m.min-1.
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A Pyico, €Xpressa em watts, foi considerada como a maior poténcia mecanica
alcancada durante cada sprint, traduz a capacidade de produzir a maior
guantidade de trabalho em um determinado tempo; essa poténcia foi registrada
durante todos os sprints pelo software. As poténcias pico e média foram
registradas em valores absolutos e também relativizadas pela massa corporal
do voluntério.

O IF representa a reducgao da poténcia durante o teste e foi calculado como a
diferenga percentual entre a Pyico € @ menor poténcia registrada durante cada
sprint. A seguinte equacéo foi utilizada:

IF(%) = (Ppico © — Pmenor) ® 100/ Ppico.

Onde: Pmenor representa a menor poténcia registrada durante o teste.

Por fim, o Wnax foi o maior trabalho realizado em um dos sprints de uma
sessao de treinamento, e 0 Wiqa representa a soma do trabalho realizado de

todos os sprints de uma sessao de treinamento.
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3 ANALISE ESTATISTICA

A andlise estatistica dos dados coletados na presente pesquisa foi realizada
pelo programa Sigmaplot, versdo 11.0. As comparacdes entre duas médias
foram feitas através do teste t pareado de Student. Para compreender 0s
efeitos das intervengdes, utilizamos o calculo das variacbes (deltas) entre os
momentos pds- e pré-intervencdes (i.e. 6° e 1° sessdes).

Foi utilizado o coeficiente de correlacéo de Pearson para avaliar a associacao
entre as variaveis referentes a primeira sesséo de treinamento e os deltas das
variaveis, além do trabalho total acumulado medido em KJ. Os dados estédo
apresentados como média + erro padrdo da média e o nivel de significancia

adotado para todas as analises foi de 5%.
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4 RESULTADOS

Apods 6 sessdes de treinamento a massa magra dos voluntarios aumentou (P
= 0,024, t = -2,535) e massa corporal reduziu (P = 0,049, t = -2,148). Ja as
variaveis IMC (P = 0,052, t = -2,129) e percentual de gordura (P = 0,566, t =
0,587) nao se alteraram.

Tabela 1 - Varidveis antropométricas no momento pré- e pos-

intervencéo.
PRE POS P t
IDADE 24
(anos) 4,9
MC (kg) 75,9 76,5 0,049 -2,148
(11,5) (11,4)
ESTATURA 176
(cm) (8.8)
IMC 24,6 24,8 0,052 -2,129
(kg/m2) (2,7) (2,7)
Gordura 22,3 22,0 0,566 0,587
(%) (7,8) (7,7)
Massa 58,87 59,5 0,024 -2,535
magra (kg) (9,6) (9,3) *

Legenda: Dados estédo expressos como média (DP). Teste t pareado. *Diferente em relagéo ao
momento pos-intervencao (p < 0,05). IMC — indice de massa corporal; MC — Massa corporal

Ao se analisar as variaveis anaerobicas apds 6 sessdes, ndo houve diferenca
na Pmedia NO primeiro sprint (P = 0,784, t = 0,279) e no maior valor da Pnggia (P =
0,788, t = 0,274). Por sua vez, a Pyico N0 primeiro sprint (P = 0,005, t = -3,371),
0 maior valor da Ppico (P = 0,001, T = -3,961) e o trabalho total realizado (P =
0,001, T = -16,206) apresentaram aumento significativo. O IF no primeiro sprint
(P =0,006, T = -3,217) e 0 maior valor da mesma variavel (P = 0,001, T = -
7,000) também apresentaram aumento significativo quando comparados os

dois momentos.
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Tabela 2 - Variaveis anaerdbicas.

PRE POS P T
Ppico 1S 806,4 865,0 0,005 -3,371
(W) (169,4) (168,2)
Pmedia 595,1 589,37 0,784 0,279
1S (W) (111,8) (121,5)
IF 1S 27,1 34,5 0,006 -3,217
(%) (5,6) (8,0) *
Ppico MV 837,6 889,9 0,001 -3,961
(W) (159,5) (169,1)
Pmedia 596,8 591,4 0,788 0,274
MV (W) (112,7) (118,5)
IF MV 42,8 47,4 0,001 -7,000
(%) (7,85) (14,0)
Trabalho 64,0 108,0 0,001 -
total (11,2) (17,9) 16,206
(KJ) *

Legenda: Dados estdo expressos como media (DP). Teste t pareado. *Diferente em relagéo ao
momento pos-intervencdo (p < 0,05). IF = Indice de Fadiga; Py, - Poténcia pico; Pmsdia -
Poténcia media; 1S — primeiro sprint; MV = maior valor.

N&o houve correlagdo significativa entre nenhuma das variaveis analisadas,
medidas no primeiro sprint do treinamento ou quando considerados 0s maiores
valores obtidos entre todos os sprints, em relacdo a variacdo (deltas) dos
momentos pos- e pré-intervengdes. Também ndo houve nenhuma correlagédo
significativa quando relacionadas as varidveis anteriormente citadas com o

trabalho total acumulado.
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A analise de correlacdo entre a Py, do primeiro sprint (ou 1 wingate) da

primeira sessdo de treinamento e o delta da Ppico do primeiro sprint né&o foi
significativo (r = - 0,216 e P = 0,438; GRAFICO 1). Indicando que a Ppic, do

primeiro sprint do treinamento n&o esta associado ao delta Ppico.
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N&o foi significativa a analise de correlacdo entre o maior valor da Ppic, dos

sprints da primeira sesséo e o delta do maior valor da Ppic, (r = 0,033 e P =

0,907; GRAFICO 2). Indicando que o maior valor da Ppc, dos sprints na

primeira sesséo ndo esta associado ao delta do maior valor da Ppico.
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A andlise de correlacdo entre a Pmggia dO primeiro sprint e o delta da Prgdgia dO
primeiro sprint apds 6 sessdes nao foi significativa (r = - 0,233 e P = 0,403;
GRAFICO 3). Indicando que a Ppedia do primeiro sprint do treinamento n&o esta
associada ao delta da Pmgdia-
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A analise de correlacdo entre o maior valor da Pmegia doS sprints da primeira
sesséo e o delta do maior valor da Pmedia N80 foi significativa (r = - 0,267 e P =
0,336; GRAFICO 4). Indicando que o maior valor de Ppega dos sprints na

primeira sessao nao esta associado ao delta do maior valor de Ppggia.
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A andlise de correlacdo entre o IF do primeiro sprint e o delta do IC do
primeiro sprint apds 6 sessdes nado foi significativa (r = - 0,46 e P = 0,006;
GRAFICO 5). Indicando que o IF do primeiro sprint ndo esta associado ao delta

do IF nesta pesquisa.
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A andlise de correlacdo entre o maior valor do IF dos sprints da primeira

sesséo e o delta do maior valor do IF nao foi significativa (r = - 0,213 e P =

0,447; GRAFICO 6). Indicando que o maior valor de IF dos sprints na primeira

sessao nao esta associado ao delta do maior valor de IF.
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A andlise de correlagdo entre o trabalho total acumulado em todas as
sessdes de treinamento e o delta da Ppico do primeiro sprint das sessoes (pos -
pré) de treinamento nao foi significativa (r = 0,254 e P = 0,360; GRAFICO 7).



20

200 -
Y
S 485 o
o
Q
a ®
°
(]
S 100 A >
@
< ®
8 o @
o 50 ~ ®
L
| -
2 o ®
£ 04 o
o °
o ®
@ ®
3 50
o
'100 ) 1 I 1 ) 1 1
300 350 400 450 500 550 600 650

Trabalho total acumulado (KJ)

A andlise de correlagdo entre o trabalho total acumulado em todas as
sessoOes de treinamento e o delta do maior valor da Pyico dos sprints da sessao
de treinamento n&o foi significativa (r = 0,281 e P = 0,310; GRAFICO 8).
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A andlise de correlagdo entre o trabalho total acumulado em todas as
sessdes de treinamento e o0 delta da Pnegia do primeiro sprint da sessao de
treinamento n&o foi significativa (r = 0,340 e P = 0,215; GRAFICO 9).
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A andlise de correlagdo entre o trabalho total acumulado em todas as
sessdes de treinamento e o delta do maior valor da Pmegia dos sprints da
sessdo de treinamento n&o foi significativa (r = 0,309 e P = 0,262; GRAFICO
10).
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5 DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo indicam que apds a realizacdo de seis
sessOes de treinamento intervalado de sprint, foi observado um aumento
significativo nas variaveis anaerobicas Ppico € IF, tanto nos valores relacionados
ao primeiro sprint quanto nos maiores valores obtidos dentre todas as sessodes
de treinamento. A Pmedia N80 apresentou diferenca significativa entre os
momentos pré- e pos- intervencao.

Em um protocolo semelhante ao utilizado no presente estudo, mas com
tempo de sprint de 20 segundos (BEYER et al., 2020) observou-se aumentos
significativos nos valores médios da Ppico € Pmedia @p0s a realizagéo de quatro
semanas de treinamento intervalado de sprints. De forma semelhante, Barker,
Day, et al. (2014) observaram aumentos significativos na Ppico, mas ndo na
Pmedia, MesmMo com apenas seis sessdes de treinamento durante duas
semanas. Estes resultados elucidam a efetividade do treinamento intervalado
de sprints em melhorar o desempenho anaerobico aumentando variaveis como
a Pypico.

Esses dados corroboram os achados de Scribbans et al. (2014), que
mostraram que esforgcos em intensidades acima do VOzmax, Mmas que nao
chegam a Py, obtida durante sprints, também parecem ser efetivos para
aumento da capacidade anaerdbica. No estudo mencionado, a realizagdo de
32 sprints semanais (8 por sessao durante 6 semanas) de 20 s a 170% da
poténcia maxima com 10 s de recuperacdo, aumentou a Ppico € a Pmedia
medidas em um teste de Wingate.

Outros estudos também demonstraram aumento da capacidade anaerébica
decorrente do SIT (LAURSEN et al.,, 2002; MACPHERSON et al., 2011;
SCRIBBANS et al., 2014). A Ppic, medida no Wingate aumentou apos duas
semanas em protocolo semelhante ao utilizado no nosso estudo
(BURGOMASTER et al.,, 2005) e apds seis semanas de treinamento com
frequéncia de quatro sessdes semanais (MACPHERSON et al.,, 2011). Vale
notar que o periodo de treinamento e a amostra experimental parecem
influenciar alteracdes na capacidade anaerdbica.

Um grupo de pesquisadores liderados por Karabiyik, também observou

aumento nas variaveis de desempenho anaerébio apés quatro semanas de
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SIT, com sprints de duragédo de 15 e 30 segundos, em situacdo de hipoxia e
normoxia (KARABIYIK et al.,, 2021). O SIT também mostrou melhora em um
teste incremental em esteira e no tempo de sprint do 50 mm, dados que
sugerem o SIT como uma estratégia eficiente em relacdo ao tempo para induzir
adaptacdes positivas na poténcia anaerobia, for¢a isocinética e tempo de sprint
(SOKMEN et al., 2018).

Em um estudo que verificou as adaptagcdes provenientes de 8 semanas de
SIT em lutadores de judo de elite (KIM et al., 2011), a concentracao de lactato
sanguineo apds o exercicio com incremento gradual de intensidade foi
significativamente diminuida no grupo SIT em comparacdo com O grupo
controle, e as variaveis anaerobicas Ppico € Pmédia NO NO mMesmo grupo
aumentaram significativamente em 16% e 17% em 4 semanas e em 17% e
22% em 8 semanas em comparacdo com os valores basais. O que sugere
adaptacdes positivas provenientes do SIT para as variaveis anaerobicas,
corroborando os achados do presente estudo.

Um dos fatores propostos para melhora da capacidade anaerébica é a
capacidade aumentada de tamponamento no musculo esquelético, que inclui
alteracbes no conteudo de carnosina, proteina e fosfatos inorganicos
impedindo o acumulo de prétons H+ (EDGE et al., 2006). Ademais, uma maior
reserva de substrato energético, como o glicogénio muscular, também poderia
auxiliar no fornecimento rapido de ATP atraves da via glicolitica anaerébica. De
fato, apenas duas semanas de SIT foram capazes de aumentar o glicogénio
muscular em 26% mas ndo aumentaram as concentracoes de repouso de ATP,
fosfocreatina ou creatina (BURGOMASTER et al., 2005).

Outros fatores sao as adaptacbes de origem central, como taxa de
recrutamento de fibras musculares, taxa de disparo e sincronizagdo das
unidades motoras (SCRIBBANS et al., 2014). além da hipertrofia muscular. Ao
analisar a massa magra ap0s seis sessfes, encontramos aumento nessa
variavel, indicando um efeito hipertrofico do protocolo utilizado no presente
estudo.

Os resultados obtidos na presente pesquisa indicam que nao ocorreu
associacao dos parametros de desempenho anaerdébio inicial medidos no teste
de wingate com as alteracfes de desempenho anaerdbio apds seis sessdes de

SIT em individuos fisicamente ativos. Ou seja, o nivel inicial de desempenho
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anaerébio ndo influenciou a magnitude de mudancas no desempenho
anaerobio decorrentes do treinamento, de acordo com o0s resultados
encontrados nesta pesquisa.

Em protocolo semelhante ao utilizado no nosso estudo, um grupo de
pesquisa canadense também encontrou aumento da poténcia pico medida no
teste de wingate, porém o estudo néo investigou a influéncia nas alteragcées do
desempenho anaerébio (BURGOMASTER et al., 2005).

Apesar de varios estudos terem investigado as adaptagfes oriundas do SIT
em diversas configuracbes, nas variaveis relacionadas ao desempenho
anaerébio, nenhum deles investigou a associacdo dos parametros de
desempenho anaerdbio inicial medidos no teste de wingate com as alteragfes
de desempenho anaerdbio apos seis sessdes de treinamento intervalado de
sprints em individuos fisicamente ativos.

Um dos fatores que pode explicar a ndo associagédo entre o desempenho
anaerobio inicial e as alteragfes decorrentes do treinamento nesse mesmo
desempenho é a responsividade individual ao treinamento, que constitui um
parametro determinante para uma melhor prescricdo dos protocolos de
treinamento (SCHARHAG-ROSENBERGER et al., 2012). Em outro estudo que
investigou os diferentes niveis de adaptabilidade resultantes de diferentes
protocolos de treinamento intervalado, também foram observadas respostas
heterogéneas resultantes dos mesmos protocolos, evidenciando que o nivel de
responsividade ao mesmo protocolo de treinamento € individual e deve ser
levado em consideracdo na programacao e prescricdo de uma sessao de
treinamento (WILLIAMS et al., 2019). Vale destacar que alguns pesquisadores
tém sugerido que o conceito de individuo “ndo responsivo” é falso e que o
aumento da carga de treinamento converteria a maioria dos "nao responsivos”
em “responsivos” (BACON et al., 2013; HOWDEN et al., 2015).

De forma geral, espera-se que quanto menos treinado o individuo esteja (i.e.
menor desempenho inicial) maior a treinabilidade (e.g. delta de alteracdo) em
certo parametro de desempenho. Ou seja, espera-se associagdo negativa entre
desempenho inicial e delta. Esse pressuposto pode ser verficado na
treinabilidade do VO2max (WILLIAMS et al., 2019). No entanto, 0S Nn0SS0s
achados indicam que deltas de desempenho anaerdbio podem ndo estar

associados com o desempenho inicial. Tal informagdo é relevante para
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treinadores e pesquisadores na avaliagdo dos resultados do SIT aplicado em

certos grupos.



28

6 CONCLUSAO

O SIT de curto prazo, caracterizado por 6 sessfes distribuidas em duas
semanas, aumenta o desempenho anaerdbio e a massa magra ao longo deste
periodo curto de treinamento. Além disso, o desempenho anaerdbio inicial ndo

esteve associado as alteragfes decorrentes do protocolo de SIT utilizado.
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APENDICE 1 — Registro de Atividade Fisica

Registro de atividade fisica
Registrar a partir do primeiro dia da pesquisa até o ultimo as atividades
fisicas realizadas. O campo “MET"” sera preenchido pelo pesquisador.
Lembre-se de nao realizar exercicio fisico vigoroso 24h antes das visitas
ao laboratdrio e manter, no periodo de experimento, a atividade fisica

normal sem alteracdes consideraveis.

32

Dia (data
e dia da
semana) /
Horario

Atividade
Fisica
realizada

Tempo total
(horas/minutos)

MET




33

APENDICE 2 — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE

Projeto: Efeitos da suplementagcdo com probiético, do treinamento
intervalado de alta intensidade e da associacdo de ambos sobre o
desempenho fisico, parametros fisioldgicos, clinicos e microbiol6gicos
Pesquisador responsavel: Dr. Samuel Penna Wanner Doutorando:
Alexandre Sérvulo Ribeiro Hudson

Vocé esta sendo convidado a participar de uma pesquisa cientifica. O
proposito desta pesquisa seré verificar os efeitos da suplementacdo com
um probidtico (Saccharomyces boulardii), do treinamento intervalado de
alta intensidade em ambiente quente e da associacdo de ambos sobre o
desempenho fisico e parametros fisioldgicos, clinicos e microbiolégicos
de individuos fisicamente ativos. Tal pesquisa serd realizada no
Laboratorio de Fisiologia do Exercicio (LAFISE) da Escola de Educagéo
Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional (EEFFTO) da UFMG, onde os
dados seréo coletados entre Junho de 2017 e Julho de 2018. Se vocé
for participar como voluntario, deverd preencher uma ficha de dados
pessoais e responder a um questionario que indica a sua prontidao para
realizar exercicios fisicos, o que exigira cerca de 15 min. Vocé devera
realizar cinco visitas ao laboratério para realizacdo de testes de esforco
e mais seis visitas se for alocado a um dos grupos que realizard o
protocolo de treinamento fisico. As trés primeiras visitas serdo realizadas
na primeira semana e correspondem aos testes de desempenho pré-
treinamento. A primeira visita serd para realizacdo de medidas de massa
corporal, estatura, dobras cutédneas e de um teste para determinagéo do
consumo pico de oxigénio (VO2p|co), durante o qual vocé ira pedalar

em uma bicicleta ergométrica 0 maximo que conseguir. A cada estagio
desse teste, sera realizado um pequeno furo no I6bulo da orelha para
coleta de sangue no intuito de mensurar o lactato sanguineo. Na
segunda visita, vocé realizara uma familiarizacéo ao teste de 20 km na
bicicleta ergométrica. E, na terceira visita, realizara o teste propriamente
dito. Neste teste, vocé devera percorrer 20 km no menor tempo possivel
em um ambiente quente, ou seja, dentro de uma camara ambiental
programada para manter a temperatura ambiente em 350C e umidade
relativa do ar em 55%. Na terceira visita, antes e apos o teste de 20 km,
sera realizada uma puncéo venosa para a retirada de dois tubos de
sangue e coletas de saliva. O volume de sangue a ser retirado
correspondera a 10 mL antes e também 10 mL apos. Além disso, antes
do teste vocé deverd inserir uma sonda retal, descartavel, maleavel, com
aproximadamente 2 mm de diametro, para que sua temperatura retal
seja monitorada continuamente. Durante todo o teste, sua frequéncia
cardiaca sera monitorada através de um cardiofrequencimetro.

As duas Ultimas visitas serdo realizadas na quarta semana e
correspondem aos testes pos-treinamento. Os mesmo procedimentos
realizados na primeira e terceira visitas serdo entdo repetidos. Vocé
recebera um cronograma com todas as datas dos procedimentos.
Havera um intervalo minimo de 48 h entre o teste de consumo méaximo
de oxigénio e o teste de 30 km.

No dia seguinte a sua terceira visita, vocé comecara a ingestéo diaria (1
vez por dia) de Saccharomyces boulardii (uma levedura presente no
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Foratl ® e que ndo implica em efeitos colaterais) ou de farinha
(placebo), em cépsulas. Portanto, vocé recebera 19 cépsulas para
ingestao durante 19 dias. Neste periodo de ingestdo das capsulas, vocé
devera preencher um questionario de sintomas gastrointestinais e de
infeccdes do trato respiratorio superior diariamente.

Todos 0s materiais, capsulas, coletas e analises descritas serao
custeados pelo LAFISE.

Ao participar deste estudo vocé estard sujeito a alguns riscos
comumente associados ao exercicio fisico, tais como lesbes musculo-
esqueléticas, disturbios e incémodos causados pelo cansago durante o
esforco fisico. Além destes, a puncdo venosa pode ocasionar flebites,
infiltragdes, hematomas, desconforto e infeccbes associadas ao
procedimento. No entanto, para minimizar qualquer uma dessas
complicagdes, a puncdo venosa serd realizada por uma técnica de
laboratério capacitada, que fara a devida higienizacdo do local a ser
puncionado e sempre utilizara materiais estéreis e descartaveis. As
medidas de massa corporal, altura, percentual de gordura, frequéncia
cardiaca e preenchimento de questionarios sdo simples e corriqueiras,
mas podem ocasionar ansiedade. O teste para a medida do VOZ2pico
acarretara cansaco e alteracdes na frequéncia cardiaca e na presséo
arterial, existindo chance, bastante remota, de um evento cardiaco
prejudicial. Esta chance é minimizada pelos critérios adotados para
interrupcéo do teste. Durante os testes de desempenho fisico realizados
na terceira e Ultima visita, serd necessario o uso de sonda retal. Embora
tal sonda seja inserida e retirada somente por vocé, seu uso durante o
exercicio aumenta a possibilidade de que vocé sinta desconforto;
entretanto, apds varios anos de experiéncia em nosso laboratorio, ndo
temos relatos de episodios negativos envolvendo esta medida. Existe o
risco reduzido de ocorréncia de lesdes provocadas pelo calor que
incluem: caimbras, inchagos, nauseas, vomitos, tonturas, desmaios e o
risco de um choque hipertérmico, durante o qual ocorre insuficiéncia
cardiorrespiratoria, hepatica, renal, que podem ocasionar coma e morte.
Vale ressaltar que o risco de ocorréncia do choque hipertérmico é
minimo, pois este quadro estd associado a desidratacdo marcante e
valores de temperatura corporal interna acima de 410C. Nesta pesquisa,
além do seu estado de hidratacdo ser monitorado, 0 exercicio sera
imediatamente interrompido caso sua temperatura corporal interna
alcance 400C, ou caso vocé apresente qualquer sintoma que indique a
possibilidade de choque hipertérmico.

Na eventualidade da sua participacdo neste estudo resultar em algum
problema médico, inclusive tratamento de emergéncia, vocé recebera
assisténcia da equipe responsavel pelo estudo. Em caso de emergéncia,
0S primeiros socorros serdo promovidos pela equipe envolvida na coleta
e por uma enfermeira, responsavel pelo posto de enfermagem da
EEFFTO. Este setor dispbe de um desfibrilador externo automatico e
sera informado sobre o calendario das coletas de dados. Todos os
estudantes envolvidos na pesquisa ja fizeram um curso de treinamento
para uso do desfibrilador. Se necessério, o Servico de Atendimento
Mével de Urgéncia (SAMU / 192) sera acionado. Além disso, a equipe
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contara com a participacdo de um meédico nutrélogo que acompanhara
os testes para a medida do desempenho fisico.

Em nenhum momento da coleta vocé sofrera qualquer tipo de
preconceito ou discriminacdo. Vocé esta isento de qualquer ajuda de
custo pela participagdo na pesquisa.

Os resultados deste estudo serdo publicados, mas seus dados pessoais
ndo serdo divulgados. Além de contribuir para o avan¢co do
conhecimento referente aos efeitos da suplementagdo com probidticos e
do treinamento intervalo de alta intensidade sobre o desempenho fisico
e parametros fisioldgicos, clinicos e microbiolégicos de individuos
fisicamente ativos, vocé sera pessoalmente beneficiado, pois tera
acesso a testes fisicos gratuitos que indicardo sua atual condigéo fisica
e cujos resultados podem ser usados como parametros para
programacao de treinamentos direcionados para melhoria de sua saude
ou rendimento.

Vocé pode contatar os pesquisadores pessoalmente, por e-mail
(alexandre.servuo@yahoo.com.br; samuelwanner@eeffto.ufmg.br) ou
por telefone [Alexandre: (31) 9.9307-4460; Samuel: (31) 9.9991-8791;
LAFISE: (31) 3409-2328] para esclarecer duvidas referentes a pesquisa
oOu a sua participagdo, a qualquer momento, antes ou depois de
consentir em participar da mesma.

Vocé se compromete a seguir as orientagdes dadas durante o estudo e
principalmente a informar aos pesquisadores sobre desconfortos ou
lesbes sofridas antes ou durante a pesquisa, pois durante todo o
processo o0 seu bem estar sera priorizado.

Esta pesquisa foi aprovada (HUDSON, 2017 - CAAE
65916517.0.0000.5149) pelo Comité de Etica em Pesquisas (COEP) da
UFMG, cujo telefone é: (31) 3409-4592, e-mail: coep@prpg.ufmg.br.
Este comité funciona no Campus Pampulha da UFMG: Av. Antonio
Carlos, 6627, Unidade Administrativa Il, 20 andar, sala 2005, Belo
Horizonte, MG, CEP 31270-901. Assim esse termo esta de acordo com
a Resolucéo 466 do Conselho Nacional de Saude de 2012, que protege
os direitos dos seres humanos em pesquisas. Qualquer davida quanto
aos seus direitos como sujeito participante em pesquisas, ou se sentir
gue foi colocado em riscos nao previstos, vocé podera contatar o COEP
para esclarecimentos.

Apds assinar este termo vocé deve receber uma via do mesmo,
devidamente assinada pelos responsaveis pela pesquisa.
CONSENTIMENTO

Apos ter lido as informacdes descritas neste termo, recebido orientactes
sobre a natureza, riscos e beneficios do projeto e tendo oportunidade de
formular perguntas, consinto de boa vontade em participar do estudo
submetendo-me aos testes descritos. Comprometo-me a colaborar
voluntariamente e compreendo que posso retirar meu consentimento e
interromper minha participacdo a qualguer momento, sem penalidades.
Declaro que apés assinar este termo, recebi uma via do mesmo, no
entanto ndo estou desistindo de quaisquer direitos meus.

Belo Horizonte, de de 2017

Voluntario CPF:
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Pesquisador — Alexandre Sérvulo Ribeiro Hudson

Pesquisador responsavel - Prof. Dr. Samuel Penna Wanner



