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RESUMO 

Diversos estudos procuram mensurar os efeitos do treinamento intervalado aeróbio de 

corrida (TI) na melhora da capacidade de absorção de oxigênio (VO2max), 

correlacionando-os com melhorias na saúde (composição corporal) e  no desempenho 

atlético (economia de corrida), uma vez que diversas variáveis podem influenciar a 

resposta ao treinamento, como intensidade, volume, duração e intervalo de recuperação. 

Neste sentido, o objetivo deste estudo foi revisar sistematicamente a literatura, 

relacionando as principais variáveis da prescrição de TI e seus efeitos. Das evidências 

relatadas nesta revisão, pode-se concluir que o TI é estudado na literatura há vários 

anos, sem, contudo, haver um consenso quanto à prescrição de intensidade, volume e 

recuperação para os mais diferentes tipos de populações. Seus efeitos positivos no 

VO2max, composição corporal e economia de corrida, entretanto, são consensuais na 

maioria dos estudos. 

 

Palavras-Chave: Treinamento intervalado; Corrida; Composição corporal; Economia 

de corrida.  

 
 

RESPONSES OF AEROBIC RUNNING INTERVAL TRAINING IN 

IMPROVING THE CAPACITY OF ABSORPTION OF OXYGEN (VO2MAX), 

HEALTH AND ATHLETIC PERFORMANCE 

 

ABSTRACT 

Several studies attempt to measure the effects of running aerobic interval training (TI) 

in improving the capacity of oxygen uptake (VO2max), correlating them with 

improvements in health (body composition) and athletic performance (running 

economy), since many variables can influence the response to training, such as 

intensity, volume, duration and recovery interval. In this sense, the objective of this 

study was to systematically review the literature relating the main variables in the 

prescription of TI and its effects. The evidence reported in this review, we can conclude 

that the TI is studied in the literature for several years, without, however, a consensus 

regarding the prescription of intensity, volume and recovery for many different types of 

populations. Its positive effects on VO2max, body composition and running economy, 

however, are agreed in most studies. 

 

Key-Words: Interval training; Run; Body composition; Running economy. 
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RESPUESTAS INTERVALO DE ENTRENAMIENTO AEROBIO DE 

CARRERA PARA MEJORAR LA CAPACIDAD DE ABSORCIÓN DE 

OXÍGENO (VO2MAX), LA SALUD Y EL DESEMPEÑO ATLÉTICO 

 

RESUMÉN 

Varios estudios han tratado de medir los efectos del entrenamiento intervalo aerobio de 

carrera (TI) para mejorar la capacidad de absorción de oxígeno (VO2max), su correlación 

con la mejora de la salud (composición corporal) y el desempeño atlético (la economía 

de carrera), ya que diversas variables que pueden influir en la respuesta al 

entrenamiento, como la intensidad, el volumen, la duración y el intervalo de descanso. 

En este sentido, el objetivo de este estudio fue revisar sistemáticamente la literatura 

sobre la prescripción de las variables principales de TI y sus efectos. La evidencia 

reportada en esta revisión, se puede concluir que se estudia en la literatura desde hace 

varios años, sin que haya un consenso en cuanto a la prescripción de la intensidad, el 

volumen y la recuperación de más tipos diferentes de poblaciones. Sus efectos positivos 

sobre el VO2max, la composición corporal y la economía de carrera son consensuadas en 

la mayoría de los estudios. 

 

Palabras-Clave: Entrenamiento intervalo aerobio; Carrera; Composición corporal, 

Economía de carrera. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Conexões: revista da Faculdade de Educação Física da UNICAMP, Campinas, v. 12, n. 1, p. 142-160, jan./mar. 2014.  

ISSN: 1983-9030 

144 
 

 
 

 

 

 

INTRODUÇÃO 

O termo treino pode ser definido como a participação sistemática e regular de exercícios 

para melhorar o desempenho esportivo. Esta melhora na performance, principalmente 

em esportes baseados em locomoção, é extremamente dependente da relação volume-

intensidade presente em uma sessão de treino. Através de pesquisas científicas, 

procurou-se uma forma de achar, escolher e manipular a intensidade, duração do 

estímulo e períodos de descanso entre os estímulos de uma forma mais eficaz.
1 

Definiram, assim, um treino que intercalava períodos curtos e regulares de esforço, com 

períodos de recuperação dentro de uma mesma sessão de treino, e então chamaram este 

tipo de treino de Treinamento Intervalado (TI). 

 

Segundo Billat,
1 

os pioneiros nas publicações de pesquisas sobre TI em jornais 

científicos foram Reindell e Roskamm, em 1959. Porém, o TI foi popularizado um 

pouco antes, no início dos anos 50, pelo campeão olímpico Emil Zatopek, vencedor das 

provas de maratona, 10.000 e 5.000 metros em Helsinque. Desde então, corredores de 

média e longa distância passaram a utilizar técnicas de treino a velocidades próximas de 

suas velocidades de competição, usando para tal, treinamentos com estímulos de alta 

intensidade e intervalos recuperadores, caracterizando os primeiros a, de fato, utilizar o 

TI como principal método para melhora do desempenho em corredores e consequente 

melhora na capacidade absorção máxima de oxigênio (VO2max).
2
 

 

Apesar do conceito de VO2max ter surgido no início do século XX, foi apenas nos anos 

70 e 80 que o VO2max começou a ser sistematicamente mensurado, juntamente limiar de 

lactato (LL), conceito concebido nos ano 60.
3 

Fisiologistas do Leste da Alemanha da 

década de 80, como Alois Mader, determinaram a [Lac]
-1

 a 4 mmol de lactato por litro 

de sangue como sendo o LL, usando estágios de velocidade constante, com 05 minutos 

de duração.
4
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Estas mensurações ajudaram os estudiosos e técnicos na determinação da carga de 

treinamento, intervalo de descanso e intensidade relativa dos treinos às velocidades 

associadas ao VO2max (vVO2max) e ao LL, trabalhando por vezes acima de 100%VO2max, 

providenciando incrementos importantíssimos para o tipo específico de corrida a qual se 

queria trabalhar.
5
 

 

Um recente artigo de revisão realizada por Silva
6 

trouxe informações sobre os objetivos 

a que se propôs grande parte das pesquisas envolvendo os TI. Em sua maioria, tais 

pesquisas foram realizadas em atletas, na busca de melhores performances.
7 

Recentemente, alguns pesquisadores ultrapassaram as barreiras do esporte e vem 

buscando o efeito do TI em variáveis relacionadas à saúde, como na reabilitação 

cardiovascular,
8
 melhora no sistema cardiopulmonar

9 
e adequação do perfil lipídico.

10
 

 

Devido a toda esta gama de alcance que o TI proporciona, esta revisão tem por objetivo 

procurar referências na literatura existente, a fim de concatenar o efeito do TI na 

melhora da capacidade de absorção de oxigênio (VO2max),  na saúde (composição 

corporal) e  no desempenho atlético (desenvolvendo uma melhor economia de corrida). 

 

METODOLOGIA 

Para esta revisão foi utilizado o modelo sistemático de pesquisa de base de dados,  

LILACs, SCIELO, SCOPUS, Medline e Pubmed sem limites de data até maio de 2013. 

Para tanto, foi utilizado o termo aerobic interval training (em inglês) e treinamento 

intervalado aeróbio (em português), isoladamente e combinado aos termos body 

composition e composição corporal, running economy e economia de corrida e 

recovery time e tempo de recuperação, nas diversas bases de dados, em citações no 

título, resumo ou no próprio texto.  Foi encontrado um total de 167 artigos que 

abordavam o tema, sendo excluídos aqueles que se referiam a treinamento com animais 

e que abordavam esportes diferentes da corrida, como o ciclismo e a natação.  

 

EXERCÍCIO INTERVALADO E CAPACIDADE AERÓBIA 
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VO2max é, provavelmente, o mais importante fator de determinação de sucesso em 

esportes aeróbios de endurance.
11 

Alguns pesquisadores
7
 que estudaram o exercício 

intervalado a fundo, o TI efetiva-se como uma maneira de aumentar o VO2max em 

populações de atletas em quase todos os níveis. Makrides et al
9 

procuraram, no entanto, 

tais resultados em populações de não atletas, utilizando-se do TI como maneira de 

melhorar a aptidão física, obtendo resultados semelhantes. 

 

Um estudo conduzido por Helgerud et al
12

 comparou os efeitos dos treinos de endurance 

aeróbio, a diferentes intensidades e diferentes métodos combinados, para uma mesma 

frequência e trabalho total. Neste estudo, quarenta homens saudáveis, não fumantes, 

estudantes universitários, foram selecionados e submetidos a diferentes sessões de 

treino: Grupo 1: corrida contínua a 70% da frequência cardíaca máxima (FCmax) por 45 

min; Grupo 2: corrida contínua a 85% FCMax por 24.25 min.; Grupo 3: TI de 47 

repetições de 15 seg de estímulo a 90-95% FCmax por 15 seg de recuperação a 70% 

FCMax; Grupo 4: TI de 4 estímulos de 4 min a 90-95% FCMax, com 03 min de descanso a 

70% FCMax. Como resultado, os TI promoveram um aumento de 5.5% e 7.3% (Grupos 3 

e 4, respectivamente) na VO2max comparado aos Grupos 1 e 2, que não se diferenciaram 

entre si.  

 

A busca pela intensidade ideal do esforço, da recuperação, o modo em que a 

recuperação deve ser executada, o tempo máximo que se pode conseguir manter uma 

velocidade que fornecesse uma melhora efetiva nas condições de VO2max, são apenas 

exemplos das variáveis que sempre foram palco de estudo nas pesquisas mundo a 

fora.
13-16

 

 

Contudo, a melhora na VO2max parece depender muito do nível de condicionamento 

físico. Em um estudo recente, conduzido em pacientes com doenças coronarianas, uma 

intervenção de 03 estímulos de corrida longa e lenta, a 70% FCMax, por 10 semanas, 

mostrou uma melhora de 7% na VO2max, enquanto uma intervenção de TI de 4 X 4 min, 

a 90-95% FCMax, também por 10 semanas e 03 vezes por semana, mostrou uma melhora 

de 17.9% na. VO2max.
17
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Um estudo conduzido por pesquisadores brasileiros,
18 

promoveu um TI a 95% e 100% 

da vVO2max para mostrar os efeitos nos índices fisiológicos aeróbios e no desempenho 

de corrida. Dezessete homens bem treinados participaram do experimento e foram 

divididos aleatoriamente nos Grupos de 95% e 100% vVO2max e submetidos, então, a 02 

TI na semana por 04 semanas, além de seus treinos normais. Como resultado, o estudo 

chegou à conclusão que em atletas bem treinados, o TI parece não melhorar o índice de 

VO2max. Estes resultados corroboram estudos anteriores da literatura que parecem ser 

consensuais na dificuldade em se melhorar a VO2max em atletas bem treinados, que já 

possuem um nível de VO2max relativamente alto.
19,20

 

 

Em outra pesquisa,
21

 procurou-se manipular altas intensidades em um TI e mensurar 

seus efeitos na VO2max, na velocidade de corrida associada ao LL e o desempenho em 

uma prova de 3000m. Dezessete homens, moderadamente treinados, foram divididos 

em 03 Grupos, sendo: Grupo 1: 08 X 60% do tempo máximo que se conseguisse manter 

na vVO2max (Tmax), com taxa de esforço-recuperação de 1:1; Grupo 2: 12 X 30 seg a 

130% v VO2max, com 4.5 min de recuperação; e Grupo 3, o grupo de controle: 60 min a 

75% v VO2max. Os Grupos 1 e 2 executaram duas sessões de TI, e o grupo 03, duas 

sessões de corrida contínua por semana, durante 10 semanas. Como resultado deste 

trabalho, chegou-se a dados interessantes: O Grupo 01, submetido a um TI mais intenso 

obteve uma melhora de 9.1% em seu índice de VO2max anterior ao treino. O Grupo 02, 

um pouco menos intenso, obteve melhora de 6.2% na VO2max, enquanto o grupo 

controle não apresentou melhoras significativas. 

 

Já outro estudo feito por O'donovan et al.,
22

 procurou em uma intervenção de 24 

semanas envolvendo homens sedentários, com idade entre 30 e 45 anos, estudar os 

efeitos do TI, dividindo os voluntários em 03 Grupos: um grupo de controle, sem 

intervenção, um grupo de exercícios de alta intensidade, exercitando-se a 80% VO2max e 

um grupo de intensidade moderada, exercitando-se a 60% VO2max, sem mudanças na 

dieta ou no estilo de vida e com mesmo gasto energético nos exercícios. Inicialmente, as 

intervenções aconteceram uma vez por semana, passando a duas a partir da oitava 

semana. O grupo de média intensidade melhorou seus níveis de VO2max de 30.97 ± 5.71 
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para 35.82 ± 6.28 (ml ∙ kg
-1 

∙ min
-1

), enquanto o grupo de alta intensidade melhorou de 

31.76 ± 5.99 para 38.90 ± 8.08.  

 

O grupo de controle não apresentou mudanças significativas. Desta forma, o estudo 

concluiu que o exercício de alta intensidade foi mais efetivo do que o exercício de 

intensidade moderada para uma melhoria no sistema cardiorrespiratório de homens 

sedentários para um mesmo custo energético. 

 

EXERCÍCIO INTERVALADO E COMPOSIÇÃO CORPORAL 

Revisando-se a literatura existente em busca de indícios de melhora no perfil lipídico de 

praticantes de TI, encontramos uma resposta positiva quanto à redução da massa gorda 

nos praticantes de TI. Além disso, as pesquisas levam a crer que, embora o TI seja 

benéfico para atletas e pessoas fisicamente ativas, populações com dificuldade de 

manter um exercício contínuo, devido, por exemplo, a uma aptidão física muita baixa ou 

doenças crônicas, tendem a aceitar o TI mais com maior facilidade em relação à corrida 

contínua.
 23,24 

 

Uma pesquisa comparou 60 min de treino de baixa intensidade realizado a 50% VO2max, 

a um TI com 15 sessões de exercícios praticados a 100% VO2max por 02 min, com 02 

min de intervalo, e estudou o gasto calórico nas 24 horas após as sessões de treino. 

Como resultado, encontrou um maior gasto energético pós-exercício no grupo de TI, 

resultando em uma maior perda de massa gorda.
25 

 

O estudo de O´donovan et al
22

 citado anteriormente, também mensurou o percentual de 

gordura dos Grupos submetidos à intervenção de treino no pré e pós-treino, encontrando 

uma redução significativa na porcentagem de gordura corporal tanto no grupo de TI 

moderado, quanto no de TI de alta intensidade. 

 

Outro estudo, realizado por pesquisadores da Universidade Federal do Paraná
26 

se 

propôs a verificar os efeitos de duas intensidades de treino aeróbio sobre a composição 

corporal de meninos pré-púberes, utilizando-se uma mescla de treinamento de corrida 

intervalada e contínua a diferentes intensidades, por um período de 30 min por dia, 03 
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vezes por semana, durante 08 semanas. Fizeram parte do estudo 35 crianças do sexo 

masculino, subdivididos em 03 Grupos: Grupo A: 12 meninos realizaram um 

treinamento a 50% da Frequência Cardíaca de Reserva (FCres); Grupo B: 12 meninos 

realizaram um treinamento a 70% da FCres; e Grupo C: Grupo de controle, mantendo 

suas atividades normais. O resultado revelou que para esta população específica, as 

intervenções não geraram diferenças significativas dentro dos Grupos em relação à 

composição corporal, mas diminuíram o seu aumento se comparados ao grupo de 

controle.  

 

Isso se deve, em parte, a elevação do tecido adiposo no período que antecede a 

puberdade.
27 

Contudo, essa elevação foi menor no grupo de treinamento mais intenso, 

concordando com estudos que apontam o TI como ferramenta para manutenção de 

índices de composição corporal saudáveis em crianças.
28

 

 

Já na área dos adolescentes, uma pesquisa
29 

procurou mostrar a influência do 

treinamento aeróbio e anaeróbio na massa corporal de adolescentes obesos. 

Participaram do estudo 28 adolescentes entre 15 e 19 anos, que apresentavam obesidade 

grave. Foram divididos em três Grupos: Grupo 01, de TI de 12 X 30 seg, com 

recuperação de 03 min; Grupo 02: treinamento contínuo no limiar ventilatório por 50 

min; e Grupo 03: grupo controle, sem atividade física. A intervenção durou 12 semanas 

e foram realizadas 03 sessões por semana. Como resultado, os Grupos 01 e 02 

apresentaram diferença significativa em relação ao período pré-treino (redução de 11.3 

± 6.5 % e 10.4 ± 6.4%, respectivamente) e em relação ao grupo 03. 

 

Alguns estudos também procuraram relacionar o TI ao aumento da oxidação de lipídios 

em mulheres. Um deles
30 

experimentou uma intervenção de 02 semanas de TI de alta 

intensidade e mensurou a capacidade de oxidação de gordura durante o exercício. 

Foram realizadas 07 sessões de treino e participaram do estudo 08 mulheres jovens. As 

sessões de treino consistiam em 10 X 4 min a 90 % do vVO2 de pico (VO2pico) com 02 

min de descanso entre os estímulos. Ao final do experimento, chegou-se a conclusão 

que a oxidação lipídica foi, em média, aumentada em 36%, após as sessões de TI. 
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Exposto tudo isso, compreende-se que o TI de alta intensidade sugere uma melhora 

eficiente nos níveis de VO2max, num período de tempo mais curto, incrementando a 

capacidade aeróbia do praticante deste tipo de treino. 

 

EXERCÍCIO INTERVALADO E ECONOMIA DE CORRIDA 

Uma das consequências do TI é a melhora na eficiência de corrida. Essa melhor 

eficiência reflete-se em economia de energia durante a realização da marcha de corrida. 

Assim sendo, entende-se por economia de corrida (CR) como o custo de oxigênio (VO2) 

para uma determinada intensidade absoluta de exercício.
31 

Alguns autores 

demonstraram as variações individuais no custo de oxigênio bruto da atividade em uma 

velocidade padrão de execução.
32-34

 

 

Inúmeros fatores fisiológicos e biomecânicos parecem influenciar na CR em atletas bem 

treinados ou corredores de elite. Isso inclui adaptações metabólicas dentro do músculo, 

tal como o aumento das mitocôndrias e das enzimas oxidativas, a habilidade dos 

músculos de guardar e gastar energia elástica pela melhora da rigidez muscular, e pela 

mecânica mais eficiente que conduz a um menor desperdício de energia nas forças de 

frenagem e de oscilação vertical excessiva.
35 

As mudanças na CR com o treinamento têm 

sido atribuídas a modificações no padrão de recrutamento motor, diminuição da FC e 

ventilação pulmonar (VE) durante o exercício.
36

 

 

Amostras de atletas de endurance foram analisadas com o objetivo de se medir os 

efeitos de dois diferentes programas de treinamento de alta intensidade na CR.
37 

Participaram do estudo 17 corredores bem treinados nas provas de fundo do atletismo. 

Os atletas foram divididos aleatoriamente em dois Grupos: um grupo treinando a 95% 

vVO2max e outro a 100% vVO2max. Durante 04 semanas, os atletas realizaram o mesmo 

treino base, diferenciando-se apenas em 02 intervenções de intervalado por semana nas 

intensidades já mencionadas. A duração dos estímulos variou de atleta para atleta, pois 

se utilizou porcentagem do Tmax para a duração, contudo, a metragem foi a mesma para 

todos. Como resultado, e de acordo com literatura já existente,
19 

a inclusão de 02 

semanas de TI de alta intensidade melhorou a CR em atletas treinados durante um 
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período de tempo relativamente curto. Entretanto, essas melhoras parecem depender de 

intensidades mais fortes.  

 

Seiler & Sjursen
38 

realizaram um estudo onde procuram observar os efeitos da duração 

do estímulo nas respostas fisiológicas durante um TI, que consistiu em 04 diferentes 

tipos de TI. Doze corredores bem treinados, homens e mulheres, participaram da 

pesquisa. Ao final das intervenções, houve melhora na CR para todos os indivíduos. 

 

Parece, enfim, que a CR está ligada a diversos fatores fisiológicos e motores, mas o 

volume e a intensidade do exercício parecem ter participação importante em sua 

melhora. 

 

 

PROPORÇÃO ENTRE ESFORÇO E RECUPERAÇÃO NO TREINAMENTO 

INTERVALADO 

A proporção entre estímulo-recuperação é apresentada por Billat
1 

como uma das formas 

de se mensurar a intensidade e o volume do TI. Em sua revisão, diversas vezes tentou-se 

procurar uma proporção ideal para cada tipo específico de desempenho atlético. O autor 

conclui, ainda, que a recuperação em movimento no TI tem vários benefícios se 

comparado à recuperação estática, pois, além de atingir e manter o consumo de O2, 

estimula a remoção dos íons de hidrogênio ([H
+
]). 

 

Segundo Seiler & Heltelid,
39 

fisiologicamente, diminuindo-se rapidamente o impacto da 

recuperação intermitente com duração crescente, o entendimento atual dos eventos 

celulares no trabalho muscular imediato segue o encerramento do exercício. Três 

aspectos-chaves da recuperação muscular intracelular aguda, no exercício intenso, são: a 

reposição de fosfocreatina (PCr), a remoção de [H
+
] e a restituição do gradiente de 

potássio transmembranoso. A recuperação da PCr é bem rápida durante o primeiro 

minuto logo após o fim do exercício,
40,41 

embora a concentração intracelular de potássio 

gradualmente decline durante a sessão de TI.
42 

Em contraste, o tempo médio de 

recuperação do pH intracelular é mais longo, geralmente reportado de 5 a 15 min.
43-45
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Devido a tais fatores, as proporções entre estímulo-recuperação em TI de alta 

intensidade e curta duração e suas repostas fisiológicas, associadas ao índice de VO2max,  

foram estudas por diversos pesquisadores. No experimento de Rozenek et al.,
46

 doze 

homens, saudáveis, fisicamente ativos, membros de um clube de luta, que já treinavam 

corrida como parte do programa de treinamento, porém o TI não fazia parte do regime 

regular de treino, foram submetidos a uma intervenção de 03 exercícios intervalados, 

consistindo em uma sessão de 15 seg. de estímulo a 100% vVO2max com 15 seg. de 

recuperação a 50% vVO2max; outra sessão de 30 seg. de estímulo a 100% vVO2max com 

15 seg. de recuperação a 50% vVO2max; e por fim uma sessão de 60 seg de estímulo a 

100% vVO2max com 15 seg. de recuperação a 50% vVO2max, representando-se assim 

uma proporção estímulo-recuperação de 1/1, 2/1 e 4/1, respectivamente. O número de 

estímulos foi proporcional, de forma a todas as sessões cobrirem uma distância média 

de 2.400 m. 

 

Como resultado ao experimento, Rozeneck et al
46

 encontraram dificuldades em cumprir 

os objetivos no estímulo de 4/1, ressaltando que em TI de curta duração e alta 

intensidade nesta proporção parece ser muito forte, principalmente em uma fase inicial 

de TI. O estímulo de 2/1, em um treino de alta intensidade e curta duração pareceu 

oferecer melhores resultados entre todas as proporções estímulo-recuperação 

apresentadas neste estudo, mostrando uma melhora no uso dos sistemas energéticos, 

tanto aeróbio como anaeróbio, além de um aumento na tolerância ao lactato. 

 

A pesquisa de Seiler & Hetlelid
39 

teve por objetivo investigar os efeitos da duração do 

intervalo de recuperação na intensidade dos estímulos durante um TI. Uma amostra de 

09 homens corredores, bem treinados, foi utilizada. Foram executados 06 X 04 min na 

máxima intensidade possível por cada sujeito, e manipulado o intervalo de recuperação 

em 01, 02 e 04 min. Como resultado, obteve-se melhoras contundentes, nos diversos 

aspectos avaliados no trabalho, de forma mais efetiva quando a recuperação durou por 

volta de 02 min, mostrando que para essa população, uma proporção de 2/1 entre 

esforço-recuperação foi melhor. 
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Franch et al
47

 estudaram corredores moderadamente treinados por seis semanas. Foram 

desenvolvidos treinamentos com três tipos de corrida: corrida contínua a 90% VO2max, 

TI longo, 4min de esforço, para 02 min de recuperação, numa proporção de 2/1) e TI 

curto (15 seg de esforço por 15 seg de recuperação, numa proporção de 1:1). Os TI 

foram executados sempre acima do VO2max. A pesquisa revelou melhores resultados no 

TI longo, principalmente em relação à melhora do VO2max, com uma melhora de 6.0%. 

 

Um estudo conduzido por Millet et al
48 

estudou oito triatletas bem treinados que se 

exercitaram a 100% e 50% VO2max, e aplicaram 03 intervenções distintas: 30 seg de 

esforço por 30 seg de recuperação (1:1), 60 seg de esforço por 30 seg de recuperação 

(2:1) e durante metade do Tmax. Os resultados mostraram que as mesmas sessões de 

corrida, com o mesmo tempo total, mas com diferentes intervalos de recuperação, levam 

a respostas diferentes no VO2max e na FC. O exercício onde a recuperação foi pequena 

gerou respostas abaixo do que as outras duas intervenções. 

 

Das argumentações utilizadas nessa revisão, leva-se a crer que o tempo do intervalo é, 

talvez, mais importante que a sua proporção ao esforço. 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Das evidências relatadas nesta revisão, pode-se concluir que o TI aeróbio é estudado na 

literatura há vários anos, sem, contudo, haver um consenso quanto à prescrição de 

intensidade, volume e recuperação para os mais diferentes tipos de populações. 

 

O que parece ser consensual nas evidências reportadas são as respostas positivas do TI 

na capacidade aeróbia, com o aumento expressivo do VO2max em praticantes do TI, na 

composição corporal, com uma melhora do perfil lipídico e consequente perda de massa 

gorda e aumento da massa magra, e na economia de corrida, providenciando um melhor 

recrutamento motor e resultando em uma forma mais eficiente de corrida. 

 

Alguns cuidados são sugeridos através das pesquisas no que se diz respeito ao tempo e 

forma que o intervalo entre os estímulos é executado. Tais cuidados visam transformar 

o TI em um treino mais saudável e agradável de ser executado, para que os objetivos, 
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sejam para um melhor desempenho ou para uma melhor saúde, possam ser atingidos ao 

final do programa de treinamento. 
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