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1. Introducéo

O treinamento intervalado de alta intensidade (TI) esta inserido em diversas modalidades esportivas, como futebol, handebol,
basquetebal, ciclismo, corrida, enfim, esportesindividuais e coletivos (KOLSKY et al., 2011). Atletas e técnicos estdo cadavez mais
interessados em aperfeicoar e incluir esse método em seus programas de treinamento (IAIA, BANGSBO, 2010), com o propésito de
melhoria da performance (PATON, HOPKINS, 2005; HAMILTON et a., 2006).

Os sprints repetidos de alta intensidade potencializam a capacidade de resisténcia a fadiga muscular e promovem vérias adaptacbes
metabolicas (IAIA et al., 2009; JACOBS, ESBJORNSSON, SYLVEN, HOLM, & JANSSON, 1987; MOHR et d., 2007), ou sgja, a
partir da necessidade de hidrolisar ATP rapidamente, o tecido muscular se utiliza dos sistemas que fornecem amaior parte da energia
durante a dta intensidade: a fosfocreatina (até 10s) e glicose (DAWSON et al., 1997). Dentre esses fenémenos fisiolégicos,
provenientes dos distirbios metabdlicos e na homeostase idnica (MOHR et a., 2007), também podemos elencar as adaptacGes nos
niveis de substratos energéticos, atividade de enzimas glicoliticas e oxidativas, consumo maximo de oxigénio (V Oys-), degradacdo e
transporte de lactato, bem como o transporte de proteinas envolvidas na regulacéo do pH (GASTIN, 2001).

Contudo, é necessario entender os mecanismos metabdlicos e fisioldgicos, bem como manipular as varidveis do treinamento, como
intensidade, volume, frequéncia, tipos de pausas (ativa ou passiva) e diferentes tempos de pausas entre estimulos e séries
(ESFARJANI e LAURSEN, 2007). Este ultimo por sua vez, tem sido alvo de inimeros debates na literatura (BILLAT, 2001b;
BOGDANIS, NEVILL, BOOBIS, LAKOMY, & NEVILL, 1995; IAIA & BANGSBO, 2010), devido a sua extrema importancia, tal
como o proprio estimulo do exercicio de altaintensidade (IAIA & BANGSBO, 2010), podendo ser caracterizado como pega chave na
adaptacéo ao Tl (FERRARI BRAVO et al., 2008) permitindo umamelhor visualizag&o dos sprints subsequentes, podendo resultar em
diferentes desempenhos dos mesmo, advindos da disponibilidade dos substratos energéticos, (BILLAT, 2001, BOGDANIS et al.,
1995).

Muitos estudos investigaram de forma aguda diferentes protocolos de Tl ou de forma crénica com apenas um tipo de pausa (I1AIA et
al., 2008; BANGSBO et a., 2009; HAMILTON et al., 2006; PATON et al., 2005), sendo poucos os que investigaram de forma
crénica diferentes tempos de pausa passiva (HANON et al., 2012; SARASLANIDIS et al., 2011; CICIONI-KOLSKY et d., 2011).



2. Objetivos

O objetivo deste estudo foi revisar e discutir diferentes tempos de pausa passiva no Tl com estimulos cronicos, seus mecanismos
fisiol6gicos e a manipulacdo de suas variaveis, bem como o aspecto da performance.

3. Desenvolvimento

Analisamos os mais rel evantes estudos publicados originalmente em idioma nacional e internacional até 2011. Utilizamos para nossas
pesquisas, a base de dados Medline (National Library of Medicine) e Periddicos Capes com a combinagdo das seguintes palavras
chave: (endurance training, running training, recovery duration, repeated sprint, phosphocreatine, speed endurance, performance,
interval training, anaerobic). Foram considerados como critérios de inclusdo, estudos que investigaram os efeitos do Tl com diferentes
tempos de pausa passiva frente a respostas cronicas em atletas bem treinados e/ou de €elite e individuos fisicamente ativos.

4, Resultado e Discussao

Os diferentes tempos de pausas entre os esforcos do Tl tem sido alvo de discussdes na literatura (BILLAT, 2001; BOGDANIS,
NEVILL, BOOBIS, LAKOMY e NEVILL, 1995), pois tais variaveis parecem ser td8o importantes quanto o proprio estimulo de
exercicio, influenciando a partir de sua manipulagdo, melhores dimensionamentos a cerca da intensidade do esforco (IAIA e
BANGSBO, 2010), principa mente em funcdo da disponibilidade de substratos energéticos para os estimul os subsequentes (BILLAT,
2001) A literatura tem apresentado dois tipos de pausas no Tl: aativae apassiva. A primeira delas é caracterizada pela realizacdo de
vérias atividades com intensidades baixas entre os esforcos, enquanto que a segunda é caracterizada pela completa inatividade entre a
execucdo dos esforcos (PARRA, CADEFAU, RODAS, AMIGO e CUSSO, 2000; LOPES, 2010).

Como mencionado no tépico acima, a recuperacdo energética do tecido muscular € dependente da via oxidativa, principalmente nas
pausas passivas, sendo que, dependendo do tempo de pausa utilizado, o cardter metabdlico do treino pode ser diferenciado. Ja as
pausas ativas parecem promover umaremogao mais répida do lactato intramuscular ao sangue e outros tecidos (GLADDEN, 2000a;
2004; 2006; 2007; 2008; ROBERTS, 2001). Além disso, avia de ressintese da PCr durante a pausa passiva é atamente dependente do
tempo de pausa empregado, ou sgja, se a pausa for completa (entre 3 e 8 minutos) a creatina é re-fosforilada integralmente,
recuperando as reservas de PCr (BOGDANIS, NEVILL, BOOBIS, LAKOMY e NEVILL, 1995; LOPES, 2010), entretanto, se a
pausa for incompleta (menor que 3 minutos) a Pcr € ressintetizada parcialmente(GLADDEN, 2000; ROBERGS; GHIASVAND e
PARKER, 2004).

O estimulo intermitente promove alteracBes nos substratos energéticos (FITTS, 1994; GREENHAFF e TIMMONS, 1998; LOPES,
2010) e em parémetros cardiorrespiratérios (BREIL, WEBBER, KOLLER, HOPPELER e VOGT, 2010; CHICHARRO, HOYOS e
LUCIA, 2000; BILLAT, 20014). Importante ressaltar, a necessidade da pausa entre os esfor¢os, devido arecuperacdo de PCr, glicose
e pH, bem como a oxidag&o do lactato pds-exercicio, através da produgdo de ATP mitocondrial via fosforilagdo oxidativa, ou seja,
dependentes de oxigénio (O,) (FITTS, 1994; GREENHAFF e TIMMONS, 1998; IAIA e BANGSBO, ; MUJKA, GOYA,
PADILHA, GRIJALBA, GOROSTIAGA eIBANEZ, 2000).

Em estudos onde comparam de forma aguda as respostas da pausa passiva de curta e/ou longa duracdo foi observado que a pausa
passiva de longa duragéo proporcionou melhor desempenho em sucessivos sprints (TOUBEKIS et a., 2005). Entretanto, frente a
estimulos crénicos de Tl com diferentes tempos de pausa passiva foram observados diversas adaptacGes metabdlicas e na performance
(CICIONI-KOLSKY et al., 2011; LOPES, 2010; SARASLANIDIS et al., 2011; HANON et al., 2009)

Observou-se que apenas quatro estudos investigaram diferentes tempos de pausa passivano Tl frente a estimul os crénicos, sendo que,
dos quatro estudos, dois deles obtiveram melhores resultados com a pausa de curta duracdo (SARALASNIDIS et al., 2011;
CICIONI-KOLSKY et a., 2011), como por exemplo, Saradanidis et al. (2011) utilizaram protocolo de treinamento de sprints de 80
metros separados por dez segundos ou um minuto de pausa passiva (razéo esforco pausa (E:P) de 1:1 e 1:6) e encontraram que ambos
0s tempos de pausa melhoraram o desempenho em sprints de 100, 200 e 300 metros, no entanto a pausa de curta duragéo foi mais
eficiente paraamelhora dos esfor¢os de 200 e 300 metros. 1sso se deve, segundo o autor, por muitos fatores, sendo um deles, agrande
ativagdo de glicose advinda pela limitada ressintese de PCr durante a pausa de curta durag&o, o que pode ter causado adaptacdes que
contribuiram para a melhora do suprimento de energia pela glicélise no final dos sprints (SARASLANIDIS, 2011). Corroborando



com Saradlanidis et., (2011), Cicioni-Kolsky et al., (2011), encontraram melhora na habilidade de realizar sprints repetidos (ASR)
com a pausa de curta duracdo, entretanto, a intensidade de seus protocolos experimentais diferenciou-se, sendo que, em um foi
realizado sprints em intensidade méxima e outro em intensidade supra maxima.

Ja em estudo recente de Lopes (2010), onde foi utilizado protocolo de sprints de 40 segundos com diferentes tempos de pausa passiva
(E:P 1:3 e 1:7,5), foi observado que ambos os tempos de pausa foram eficientes e sem diferenca entre grupos nos esforcos de 40
segundos, corroborando com os resultados de Hanon et a. (2011) que obtiveram melhora sem diferenca entre grupos em sprint de 300
metros, utilizando protocolo com E:P de 1:10 e 1:20 separados por pausa passiva. Ademais, Lopes (2010) verificou o efeito do
destreino no desempenho em testes de 40 segundos, observando que ndo ha queda no desempenho até 14 dias ap6s a Ultima sesséo de
treino.

Importante salientar, que a poténcia e a capacidade aerdbia sdo indices de limitagdo funcional e de desempenho esportivo, sendo que,
dos quatro estudos elencados por esse trabalho, apenas um deles investigou o efeito do treino e destreino nesses parémetros
cardiorrespiratorios (LOPES, 2010). Em relag@o a isso, Lopes (2010) verificou o efeito do treino e destreino nos parémetros
cardiorrespiratorios nos momentos 7 e 14 dias ap6s a Ultima sessdo de treinamento, demonstrando melhora significativana vel ocidade
do limiar ventilatorio (vLV), velocidade do ponto de compensacao respiratéria (VPCR), vel ocidade de consumo méaximo de oxigénio
(VVOsuma0) € VO,ma. COM a pausa de longa duragéo, ndo observando perda de desempenho até 14 dias, exceto 0 VO, que teve seu
pico em até 7 dias.

Além de verificar o efeito do treino e destreino nos testes de 40 segundos e pardmetros cardiorrespiratorios, Lopes (2010) também
verificou a cinética de remocdo de lactato (CRL), observando que a pausa de longa duracéo melhorou a CRL reduzindo o tempo de
remocdo intramuscular para a corrente sanguinea. Segundo o autor, isso se deve provavelmente pelo aumento do nimero e/ou
eficiénciados MCT’s provenientes da pausa longa (LOPES, 2010).

Observa-se uma grande disparidade de protocol os nos estudos que investigaram diferentes tempos de pausa no Tl, com E:P variando
de 1:1 a 1:240 e o tempo de pausa variando de dez segundos a 12 minutos (SARASLANIDIS et a., 2011; CICIONI-KOLSKY et dl.,
2011; LOPES, 2010)

5. Consider agBes Finais

Em andlise dos poucos estudos que investigaram diferentes tempos de pausa passiva frente a estimulos cronicos, ainda ndo ha um
consenso na literatura sobre qual tempo de pausa é mais eficiente para a performance de sprints, tendo em vista que dois deles
encontraram melhora nas pausas de curta duracdo e os outros dois estudos ndo observaram diferenca entre os diferentes tempos de
pausa. Essas discrepancias de resultados, deve-se provavel mente pela grande diferenga entre os protocol os de treinamento, resultando
em diferentes achados.

Ressalta-se que apenas um estudo investigou os efeitos do treino e destreino nos parémetros cardiorrespiratorios, desempenho de
sprints e cinética de remocéo de lactato com diferentes tempos de pausa passiva, sugerindo portanto, a necessidade de novas pesquisas
relacionadas a essa problemética.
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