UTILIZAGAO DO INTERVALADO CURTO NA
PRATICA DO TREINAMENTO FiSICO

MAXIMILIANO DA SILVA REOLON

Sendo assim, torna-se necessario buscar métodos de preparacdo, estimulos e sistemas de avaliacdo para que
militares cuidem bem de sua condicao fisica, visando a duas finalidades: a melhoria da saude e a aptidao para o
desempenho de suas fun¢des. Para isso, recorrer-se-a ao Treinamento Fisico Militar. (BRASIL, 2015)

1. INTRODUGAO

importancia do treinamento fisico nas For-

cas Armadas é indiscutivel. Segundo a nossa

doutrina, o homem é o elemento fundamen-

tal da acdo, logo, é imprescindivel darmos es-
pecial aten¢ao a sua saude e condicao fisica.

O Treinamento Fisico Militar (TFM) € a principal ativi-
dade que contribui com o aumento do condicionamento
fisico, bem como mantém e melhora a satde do indivi-
duo. Os exércitos modernos necessitam de soldados de
qualidade, versateis, e a aptidao fisica contribui sobre-
maneira para alcangar este objetivo. A melhora do con-
dicionamento fisico proporciona uma maior resisténcia
as doencas, maior velocidade na recuperacao de lesdes
e um aumento significativo na prontiddao dos militares
para o combate. Além disso, os individuos melhores con-
dicionados fisicamente possuem maiores niveis de moti-
vacao e autoconfianca (BRASIL, 2015, p.2-3).

Para desenvolver o condicionamento fisico dos
militares, o Manual de TFM do Exército Brasileiro (EB-
20-MC-10.350) preconiza programas ao longo do ano de
instru¢cdo que por sua vez sao divididos em sessdes de
treinamento fisico. Nas sessdes de educacdo fisica, por
meio de diversas modalidades, sdo desenvolvidas as
qualidades fisicas e os atributos morais necessarios aos
militares. Cada sessao de TFM é dividida em aquecimen-
to, atividade principal e volta a calma, sendo o trabalho
principal classificado em treinamento cardiopulmonar,
treinamento neuromuscular, treinamento utilitario e
desportos. Esse artigo de opinido ira tratar da primeira
classificacdo: o treinamento cardiopulmonar.

Apesar de existirem inUmeros métodos de treina-
mento cardiopulmonares, os Unicos previstos nos pro-
gramas anuais de treinamento, segundo o manual de
TFM, sdo a corrida continua, que desenvolve principal-
mente a poténcia aerdbica, e o treinamento intervalado
aerobio (TIA) de 400 metros, que desenvolve a poténcia
aerobica e anaerdbica (BRASIL, 2015, p. 5-1).

E comum verificarmos militares que, ao praticarem
o TFM, realizam apenas as corridas continuas para o
treinamento cardiopulmonar, pois a execu¢ao do TIA ou
“tiros” de 400 metros, sdo chatos, doloridos ou de dificil
execucdo. Quantas vezes um militar desmotivado deixa
de fazer justamente aquela sessdo de “tiro” por nunca
conseguir termina-la?

Baseado na importancia do condicionamento fisico, na
minha propria experiéncia de mais de 13 anos como atle-
ta militar e, ainda, em aproximadamente trés anos como
atleta de alto rendimento da Comissdo de Desportos do
Exército (CDE), na modalidade de Pentatlo Militar, em que
executei inUmeros treinamentos intervalados curtos e ob-
servei companheiros melhorando seu desempenho na
corrida com poucas sessdes deste método, resolvi escrever
0 presente artigo de opinidao. O conhecimento adquirido
no Curso de Instrutor de Educacao Fisica (ESEFEX), realiza-
do em 2008, proporcionou a base tedrica necessaria para
desenvolver este trabalho. A intencao final é despertar nos
leitores a consciéncia sobre a importancia do treinamento
intervalado e deixar uma sugestao de sessdo de treinamen-
to fisico, diferente das previstas no nosso manual de TFM,
utilizando o Treinamento Intervalado Curto (TIC), possibili-
tando, assim, a abertura de novos horizontes desafiadores
e motivadores para os companheiros de caserna.
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2. DESENVOLVIMENTO
2.1 0 QUE E O TREINAMENTO INTERVALADO?

O Interval Training ou treinamento intervalado é o
método de treino caracterizado pela divisao do esfor-
¢o total, com periodos de recuperacdo, ou seja, vocé
alterna periodos de alta intensidade com periodos de
baixa intensidade.

Podemos afirmar que o Treinamento Intervalado
ficou mundialmente famoso e serviu de base empirica
para futuras pesquisas na area devido a Emil Zatopek. A
“Locomotiva Humana", como era conhecido Zatopek, uti-
lizou a corrida intervalada como base do seu treinamen-
to, no decorrer da temporada olimpica (VOLKOV 2002,
p. 17), e alcangou resultados extraordinarios para a épo-
ca, ao ganhar a medalha de ouro nas provas de 10000m
(com recorde olimpico), 5000m e maratona, na Olimpi-
ada de Helsinque, em 1952, aos trinta anos de idade.
Volkov ainda cita que os treinos consistiam basicamente
em corridas de 200m e 400m, percorridos em ritmo veloz
e constante, e o periodo de pausa era feito com um mi-
nuto de corrida leve e solta, o famoso “trote”.

O treinamento intervalado é altamente dispendio-
so, e segundo Bompa (2002), pode ser comparado ao
trabalho de Sisifo, na mitologia Grega. De acordo com
a historia, Sisifo era Rei de Corinto e conhecido por sua
habilidade criativa. Quando Hades, o deus da morte, veio
busca-lo, Sisifo fez uma armadilha e acorrentou Hades. O
deus da morte conseguiu escapar e puniu Sisifo por seu
truque. O castigo foi a tarefa de empurrar eternamente
uma rocha enorme até o topo de um morro. Toda vez
que Sisifo chegasse ao topo, a rocha rolaria morro abai-
xo, forcando-o a recomegar seu trabalho. Aqueles que
experimentam o treinamento intervalado ndo esquecem
0 esforco necessario para executa-lo.

Figura 1: O mito de Sisifo
Fonte: site www.google.com
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2.2 AIMPORTANCIA DO
TREINAMENTO INTERVALADO

Diversos estudos apontam que o treinamento de
poténcia aerdbica é fundamental para o organismo ad-
quirir resisténcia geral, contudo, foi comprovado que as
valéncias fisicas obtidas unicamente por este método
alcancam um determinado nivel e, entdo, cessam. Pode-
mos concluir que, somente com o treinamento de corrida
continua, as paredes do musculo cardiaco (miocardio) fi-
cam maiores, porém nao conseguem ter a capacidade de
se contrair de maneira suficiente para suportar esforcos
intensos, o que pode ser muito perigoso para o pratican-
te da atividade fisica. Assim, o interval training ou treina-
mento intervalado é o método que complementa o trei-
namento de corrida continua. O intervalado ndo apenas é
possivel de ser executado por qualquer corredor, mesmo
os iniciantes, como também é essencial para a obtencdo
de uma capacidade de condicionamento e fortalecimen-
to fisico global, contribuindo também para o desenvolvi-
mento do aspecto psicoldgico no seu praticante.

2.3 MOTIVAGAO PARA CORRER

Motivagdo € a energia que move o corredor e é con-
siderada uma das mais poderosas fontes de for¢a dis-
ponivel para um atleta. Essa motiva¢do interna faz com
que o corredor ganhe a disposicdo para perseverar com
seu treinamento, para aguentar o stress e desconforto, e
para fazer sacrificios com seu tempo na medida em que
se aproxima de seu objetivo (VAZQUEZ, 2004).

A motivacdo € um fator fundamental a ser levado em
consideragdo nos esportes que envolvem corrida. O cor-
redor precisa manter o interesse na atividade para que,
diante da fadiga fisica e mental, ndo se sinta tentado a
parar. Na execucdo dos treinamentos intervalados nao
é diferente. Podemos considerar que treinos mais faceis
de serem concluidos, por terem curta duracdo, podem
gerar uma crescente motivacao, e contribuir com a evo-
lucdo dos treinamentos.

Assim, o treinamento intervalado curto para corre-
dores iniciantes ou corredores que estdo retornando a
atividade depois de uma lesdo ou de algum tempo em
atividade em campanha, situagdo bem comum na vida
militar, € um método motivador para concluir os treinos,
trazendo beneficios também para a autoestima do exe-
cutante (COGO, 2009).



2.4 0S BENEFICIOS DO TREINAMENTO
INTERVALADO CURTO

As capacidades funcionais do coracdo podem ser
consideravelmente ampliadas por intermédio do treina-
mento intervalado (ZAKHAROV, 2003). A correta relacao
entre intensidade e duracdo dos periodos de exercicio,
compensados pelos intervalos, é o fator que influencia a
atividade (PLISK, 1991), pois somente a combinagdo ra-
cional de diferentes cargas melhoram a capacidade do
musculo cardiaco.

Os exercicios intervalados também reduzem a fadi-
ga e melhoram o trabalho muscular para os corredores
(ASTRAND et al., 1960; CHRISTENSEN et al., 1960). Além
disso, o treinamento intervalado proporciona uma maior
oferta de nutrientes e oxigénio ao organismo e provoca
bradicardia ou uma diminuicdo da frequéncia cardiaca de
repouso (WEINECK, 2003).

2.5 AS VANTAGENS DO TREINAMENTO
INTERVALADO CURTO

A principal vantagem do treinamento intervalado
curto esta na possibilidade de ampliar significativamen-
te o volume da carga executada e, relacionado a isso,
conseguir que o organismo se adapte muito bem, sem
diminuir a intensidade da fun¢do treinada. Esses trei-
namentos também sdo um importante fator de moti-
vagao pois, nos intervalos, é possivel trotar lentamente
para se recuperar (e até mesmo caminhar, aproveitando
para reidratar-se). Corredores voltando de lesdo ou mui-
to tempo parados podem percorrer distancias que, de
modo continuo e mesmo em velocidades inferiores, ndo
conseguiriam realizar (VOLKQV, 2002).

Nunes, Oliveira e Marques (2007) concordam com
esta ideia quando afirmam que o treinamento intervalado,
quando realizado por individuos sedentarios ou recreacio-
nais, e aqui podemos comparar com militares voltando a
treinar corrida para um TAF ou mesmo muito tempo para-
dos, melhoram as performances em uma extensao maior
do que o treinamento de corrida continua sozinha.

2.6 DISTANCIA E VOLUME
A SEREM PERCORRIDOS

Segundo Bompa (2002), apenas as combinacdes
de varios métodos de treinamento podem levar ao de-
sempenho maximo individual. O autor é ex-treinador de
varios medalhistas olimpicos americanos e observou na
pratica o sucesso do método enquanto aplicado correta-

mente. Bompa sugere a seguinte linha de treinamento
em relacdo ao intervalado: a combinacdo de intervalados
de curta distancia (15 segundos até 2 minutos); interva-
lados de distancia média (2 minutos até 8 minutos), e in-
tervalados de longa distancia (8 minutos até 15 minutos).

Tomando por base os intervalados curtos de Bompa,
que sdo executados entre 15 segundos e 2 minutos, po-
demos concluir que corredores excepcionais e corredo-
res regulares poderdo correr tranquilamente a distancia
de 200 metros, aquela que observei como sendo a mais
proficua na melhora dos desempenhos de atletas e com-
panheiros. Assim, a partir de agora, trataremos no pre-
sente artigo de opinido da distancia de 200m para a reali-
zacdo do Treinamento Intervalado Curto (TIC).

Em relacdo ao volume das sessées, Machado (2009)
lembra que no inicio, o volume de treinamento deve ser
menor e sendo aumentado gradualmente; este volume
deve ser de acordo com o objetivo do atleta, e respeitar
sempre a individualidade biologica.

2.7 CALCULANDO OS TEMPOS
PARA CORRER 200 METROS

A velocidade com que os estimulos devem ser rea-
lizados é de fundamental importancia. O individuo deve
correr com tal rapidez que a aceleracdo na corrida que ele
devera manter em futuros testes de aptiddo lhe seja pos-
sivel e permaneca constante ao longo de todo o percurso
(GERSCHLER 1962 apud VOLKOV 2002, p 16).

Para calcular a velocidade ou tempo a ser utilizado no
estimulo de 200m vamos utilizar o calculo apresentado
no Manual de TFM (BRASIL, 2015, p. 5-8).

A intensidade para cada estimulo de 200m sera de-
terminada somando-se 200m ao resultado da corrida do
ultimo Teste de Aptidao Fisica (TAF) ou de um teste de
12 minutos, realizados no periodo inicial de treinamento.
Por exemplo, se o militar alcangou 2800m no Ultimo TAF:

Calculo da intensidade de cada estimulo de 200m:

a) ao valor obtido no TAF somam-se 200m (2800 + 200
=3000m). O ritmo a ser mantido corresponde a 3000m
em 12min.

b) calculo do tempo: por uma regra de trés obtém-se
o valor do tempo de cada estimulo.

3000m 12 200 x 12/3000 I 60"

200m t:. logot=——=0,8min | 0,8 x=48"

Assim, temos um tempo de 48 segundos para os 200m.
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2.8 0 INTERVALO IDEAL PARA 0 ESTIMULO

Os intervalos sao necessarios porque quando o cora-
¢do esta trabalhando de modo muito intenso e forte, ele
depende um pouco mais do metabolismo anaerdbio. Os
produtos deste metabolismo devem ser removidos pelo
sangue durante as pausas, entre os periodos ativos, para
permitir que a quantidade de estimulos de 200m possam
ser mantidos. Fica assim demonstrada cientificamente a
necessidade do intervalo de repouso: o musculo do cora-
¢do precisa livrar-se do excesso de acido latico para poder
continuar a trabalhar na mesma intensidade no estimulo
seguinte (NEWSHOLME, LEECH e DUESTER, 2006).

Os intervalos podem ser ativos, quando o corredor

continua andando ou correndo lentamente (trote), ou
estaticos, quando o corredor fica parado aguardando o
tempo para o préximo estimulo.
Segundo Weineck (2003), os intervalos devem garantir
que o corredor se recupere completamente, porém, ndo
deve haver perda da excitabilidade do sistema nervoso
central; por esta razao, os intervalos ativos sao mais re-
comendados, ou seja, durante a pausa o corredor deve
fazer um trote lento ou caminhar. Outro fator que con-
tribui para o intervalo ser ativo é que apés um periodo
de esfor¢o intenso, interromper a atividade de forma
abrupta pode ser perigoso. Assim, reduzir a atividade de
forma gradativa é mais seguro, evitando a sensacao de
mal estar e outros inconvenientes. Além disso, manter
a atividade sem parar é psicologicamente melhor, pois
a disciplina do atleta em continuar pode ser maior; ele
ndo corre o risco de sentir-se tentado a interromper a
atividade, uma vez que o treinamento intervalado é um
treinamento dificil, mesmo quando executado por indi-
viduos experientes.

Reindell, Roskamm e Gerschler (1962) apud Bompa
(2002) pregam que as pausas devem se situar entre 45
e 90 segundos, para que o estimulo seguinte ocorra du-
rante o periodo de mudancas favoraveis que o estimulo
anterior provocou. Holmann (1959) apud Bompa (2002)
ainda estabelece que o limite maximo de descanso ndo
deve exceder de 3 a 4 minutos, pois se a pausa for maior
que estes valores, 0s vasos sanguineos que se conectam
as artérias e veias capilares se fecham e, portanto, o san-
gue ira fluir com restrices.

Assim, iremos trabalhar com intervalos ativos, que
sao melhores fisiologicamente e contribuem com o vo-
lume final de treinamento semanal, pois o corredor ira
percorrer uma determinada distancia no intervalo ao in-

38/ sangue Novo

vés de ficar parado. Os intervalos estardo situados entre
45 e 90 segundos, e quando houver mais de uma série
(exemplo 2 x 6, significa 2 séries de 6 estimulos), o inter-
valo entre as séries sera de 3 minutos.

2.9 SUGESTAO DE TABELA PARA TREINAMENTO

A seguir sera apresentada uma tabela para Treina-
mento Intervalado Curto de 200m, contemplando 12 se-
manas em um ciclo de treinamento.

O local de execucao deve ser plano com curvas sua-
ves ou preferencialmente na pista de atletismo (400m),
para um maior controle das distancias.

A tabela ja apresenta o tempo de forma direta, sem
a necessidade de somar a distancia de 200m nas mar-
cas atingidas. Assim, um militar que tenha feito no seu
ultimo TAF 3000m, ira executar seu tiro de 200m em 45
segundos, por exemplo.

TESTE TEMPO/ NUMERO DE REPETICOES POR SESSAO DE TREINAMENTO
12 VOLTA SEMANA
MIN (200M) 1212232 (4| 5| 6 [ 72| 8 |92]10%113122
1600 |1TMIN|20s |6 |6 |7 | 8|9 | 10 |2X6| 2X7 |[10/12|7 |8
1700 [1TMIN|16s| 6 | 6|7 |8 | 9 | 10 |2X6| 2X7 |10(12|7 |8
1800 |1MIN|12s |6 |6 | 7 | 8|9 | 10 |2X6| 2X7 |[10/12|7 | 8
1900 |1TMIN|09s |6 |6 |7 |8 |9 | 10 |2X6| 2X7 |[10/12|7 |8
2000 |1TMIN| 6S | 7| 8|9 10|2X6| 2X7 | 11 | 12 |[10{11| 9 |10
2100 |TMIN| 3S | 7 | 8 | 9 10|2X6| 2X7 | 2X7 | 2X8 [10(11| 9 |10
2200 |[1TMIN| OS | 7 | 8 | 9 10 |2X6| 2X7 | 2X7 | 2X8 [10(11| 9 |10
2300 |OMIN | 58S | 7 | 8 | 9 | 10 |2X6| 2X7 | 2X7 | 2X8 |10(11| 9 |10
2400 [OMIN | 56S | 8 | 9 | 10 |2X6|2X7| 2X8 | 2X8 | 2X9 |11[12|10|11
2500 |OMIN | 54S | 8 | 9 | 10 |2X6|2X7| 2X8 | 2X8 | 2X9 [11[12|10|11
2600 |OMIN | 52S | 8 | 9 | 10 |2X6|2X7| 2X8 | 2X8 | 2X9 |11[12|10|11
2700 |[OMIN | 50S | 8 | 9 | 10 |2X6|2X7| 2X8 | 2X8 | 2X9 [11[12|10|11
2800 |OMIN | 48S | 9 | 10 |2X62X7|2X8| 2X8 | 2X9 | 2X10 |12 {13 |11|12
2900 | OMIN | 47S | 9 | 10 |2X62X7|2X8| 2X8 | 2X9 | 2X10 (12 {13 |11|12
3000 |OMIN | 45S | 9 | 10 |2X62X7|2X8| 2X8 | 2X9 | 2X10 (12 {13 |11|12
3100 MCIJN 4; 9 | 10 |2X6|2X7|2X8| 2X8 | 2X9 | 2X10 12131112
3200 M?N 453 10 |2X6|2X7|2X8|2X9 | 2X10 [2X10| 2X12 | 13|14 12|14
3300 | O | 4|10 2x6 2x7|2x8| 2x9 | 2x10 [2x10| 2x12| 13| 14|12 14
3400 M(IJN 450 10 |2X6|2X7|2X8|2X9 | 2X10 [2X10| 2X12 | 13|14 12|14
3500 M?N 359 10 |2X6|2X7|2X8|2X9 | 2X10 [2X10| 2X12 | 13|14 12|14
INTERVALO 200m ou 90's 150m | 100m
TROTE LENTO Entre as séries o intervalo devera ser de 3min | ou 60s jou45s

Tabela 01: Sobrecarga do Treinamento Intervalado Curto de 200m



3.CONCLUSAOQ

O presente artigo de opinido buscou mostrar a impor-
tancia da execu¢do do treinamento intervalado para os
militares. Procurou trazer uma nova possibilidade de treina-
mento com a utilizacdo do Intervalado Curto, de 200 metros,
com intervalo ativo, que contribui com o volume semanal
de treinamento. Observamos que esse tipo de intervalado
também se torna mais motivador, a medida que os esti-
mulos ndo sao tao grandes (metade do estimulo do TIA de
400m), tornando-se mais faceis de serem executados.

Espero que a Tabela de Sobrecarga do Treinamen-
to Intervalado Curto de 200m, aqui sugerida, contribua
com o treinamento dos companheiros de farda, lembran-
do sempre que uma orientacdo adequada e um correto
acompanhamento por um profissional formado em Edu-
cacdo Fisica, um militar com Curso de Instrutor de Edu-
cacdo Fisica (ESEFEx) ou mesmo o Oficial de Treinamento
Fisico Militar é fundamental para o militar usufruir com
seguranca dos beneficios da corrida intervalada.

O AUTOR E O MAJ REOLON, DA ARMA DE INFANTARIA, DA TURMA DE 2004
DA ACADEMIA MILITAR DAS AGULHAS NEGRAS. FOI INSTRUTOR DO CURSO
DE INFANTARIA DA AMAN NO PERIODO DE 2016 A 2017. ATUALMENTE, E O
COMANDANTE DA 4* COMPANHIA DE POLICIA DO EXERCITO, EM BELO HORIZONTE-MG.
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