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			EPÍGRAFE

			O treinamento é basicamente uma combinação de estímulo e recuperação.

		

	
		
			APRESENTAÇÃO

			O HIIT não é uma novidade no meio esportivo, mas a sua aplicação nos últimos anos ganhou certo glamour no meio fitness, como também muita inovação, em razão das pesquisas desenvolvidas e do surgimento de equipamentos em todo o mundo. Isso me chamou muito a atenção!

			No início de 2014, comecei a fazer duas coisas que, na minha opinião, são fundamentais para todo profissional, que é ir a fundo no tal do por que e no tal do como. Primeiro, comecei a devorar tudo o que se tem escrito sobre HIIT (o porquê), e, segundo, fui aplicar na prática todo esse conhecimento adquirido (o como). Foram praticamente 1 ano e 6 meses de dedicação ao HIIT, entre estudos e experimentação prática de vários protocolos existentes. E o resultado final desse trabalho é este livro. 

			Nesta obra, você vai ter acesso a um conteúdo extremamente prático,com modelos de treinamento para os mais diversos tipos de condicionamento para aplicar com toda a segurança em seus alunos/clientes. 

			Entretanto, tome cuidado, pois, muitas vezes, rejeitamos uma aborda­gem simples apenas por estar baseada na simplicidade, e o meu objetivo foi apresentar um conteúdo simples que possa ser aplicado imediatamente na prática. É ler e aplicar. 

			HIIT: manual prático é, na verdade, uma obra de quem está lidando dia a dia com o HIIT, de quem o aplica e treina com ele. 

			Bom treino!

			Alexandre F. Machado

		

	
		
			PREFÁCIO

			Toda vez que começo, com muito prazer e orgulho, a fazer o prefácio de uma obra escrita, sinto a mesma sensação e dificuldade. Vem-me à mente uma imagem, uma arquitetura inseparável do “criador e criatura”. E aí, eu me pergunto se é plausível falar da criatura sem falar do criador. Na verdade, meu entendimento é que ambos andaram pari passu e que a relação metodológica de causa e efeito, que evidencia os acontecimentos científicos, ocorre aqui também. Minha premissa: se isso existe e aconteceu (a obra/criatura) foi por causa de aquilo ter existido (o autor/criador), de forma propulsora e direta para tal fato.

			O criador, Alexandre F. Machado, profissional competente e comprometido com a Educação Física, foi diversas vezes premiado e conde­corado por suas idealizações. Para tal, buscou a todo o momento a sua qualificação acadêmica, passando pela graduação (UFRRJ), pelo mestrado (UCB/RJ) e, mais recentemente, pelo doutorado (USJT/SP).Ao longo dos anos, vem deixando seu legado nas publicações de inúmeras obras de sua propriedade e nos editoriais de outras obras. Engajado também com a formação de outros profissionais, além de muitos anos de experiência no magistério superior, ministra palestras nos principais eventos brasileiros sobre os mais diversos assuntos na área do treinamento desportivo. Com todo esse know-how, agora direciona os seus olhares para uma nova tendência mercadológica da Educação Física, o HIIT, e mais uma vez edifica uma nova criatura, um Manual Prático.

			A criatura, HIIT: manual prático, como o próprio título diz, trata-se de um livro que deve ficar às mãos daqueles que atuam no campo de intervenção das atividades físicas nas mais diferentes vertentes. Com uma linguagem acessível e bem fundamentada, tanto nas referências históricas do treinamento desportivo quanto nos mecanismos fisiológicos e metabólicos, o livro propõe modelos práticos para a prescrição do treinamento HIIT. Não obstante uma forte fundamentação metodológica, avança em mostrar as implicações do HIIT no contexto da fadiga e do emagrecimento. Finalmente, de forma objetiva, apresenta diversas estruturas práticas de treinamento, com os mais variados tipos de exercícios, materiais e formas de aplicação desses exercícios, como é o caso da pliometria. Sem dúvida, é um excelente trabalho acadêmico.  

			Depois de apresentar o criador e a criatura, termino este prefácio de forma semelhante à que fiz em uma criatura anterior do mesmo criador, dizendo: “a criatura, diferente do criador, deve estar presente na prateleira de nossas bibliotecas (...). Convido  aqueles de bom senso que forem beber desta fonte de conhecimento para fazermos um brinde pela soberba escolha”.

			Professor doutor Jefferson da Silva Novaes 

			Professor adjunto da UFRJ

		

	
		
			CAPÍTULO UM

			O treinamento de HIIT

			1.1 O que é HIIT?

			HIIT é a sigla para High Intensity Interval Training ou Treinamento Intervalado de Alta Intensidade. É um método de treinamento que preconiza estímulos de alta intensidade por um curto tempo de duração e com recuperações limitadas entre um estímulo e outro. 

			O HIIT não é um método novo, mas talvez seja nova a forma como ele está sendo entregue hoje (Bartram, 2015). Na história do treinamento desportivo, mais precisamente no período científico que vai de 1948 a 1972, é possível ver exemplos de atletas que treinaram com esse método (Kuznetsov, 1981; Manno, 1994).

			Nesse período, houve dois pontos marcantes: o primeiro, a multiplicação de laboratórios de investigação científica sobre o exercício físico pelo mundo; e o segundo, a linha alemã de treinamento, que era contrária às outras linhas daquela época (Platonov e Bulatova, 1998). Os alemães já utilizavam o treinamento intervalado, mas foram mais adiante com várias pesquisas a respeito das respostas de treinamento sobre a performance (Weineck, 1999; Zakharov, 1992). Os pesquisadores Gerschller, Herbert Heidel, Roskamm e Joseph Keul modificaram o treinamento intervalado, diminuindo as distâncias de estímulos, controlaram as recuperações, classificaram-nas em função do tempo de estímulo ou pela resposta da frequência cardíaca e, também, determinaram o número de estímulos ou o tempo de estímulo para esportes como corrida, natação e ciclismo (Verkhoshansky, 1996). 

			O resultado desses experimentos na manipulação das cargas de treinamento se tornou um marco histórico para o treinamento desportivo, pois o mundo foi testemunha dos feitos de Emil Zatopek, uns dos atletas que utilizavam o HIIT em seus treinamentos. 

			Desde então, os avanços em tecnologia e metodologia aplicados à performance humana não pararam de acontecer por todo o mundo, com novos métodos, novos equipamentos e novas propostas. 

			1.2 Princípios do treinamento

			A palavra “metodologia” quer dizer estudo do método. Esse estudo tem por objetivo analisar as características dos modelos propostos, suas potencialidades, limitações e aplicações (Machado, 2011). 

			A condição física fundamenta-se em um conjunto de princípios que, juntos, funcionam como diretrizes para a perfeita prescrição do exercício. O aumento da condição física ocorre como resultado de uma série de repetidas sessões de exercícios físicos, sendo elas planejadas de acordo com os objetivos e as necessidades dos alunos/atletas (Machado, 2013). 

			Para que um organismo sofra modificações com o objetivo de melhorar a sua condição física, são necessários estímulos em doses corretas para um perfeito desenvolvimento (princípio da adaptação). O princípio da adaptação é regido pela lei da ação e da reação: para cada estímulo realizado pelo organismo, ele terá uma reação diferente (Zatsiorsky, 1999). 

			Os estímulos devem ter uma carga adequada (princípio da sobrecarga) e devem ser repetidos ao longo de uma linha temporal, respeitando a recuperação entre uma sessão e outra (princípio da continuidade). Segundo Verkhoshansky (1996), é possível classificar os estímulos como:

			§Carga ineficaz: não gera adaptação ao treinamento.

			§Carga de desenvolvimento: se refere àquela com capacidade de gerar adaptação orgânica.

			§Carga de manutenção: é aquela com baixa intensidade, que gera adaptação pela continuidade do estímulo ou permite uma estabilização da condição física.

			§Carga de recuperação: é aquela de baixa magnitude, que permite uma recuperação do organismo. 

			Com a continuidade de uma nova carga de trabalho (sobrecarga), o desenvolvimento da condição física irá acontecer por três ações básicas: (1) promoção do organismo em treinamento a níveis superio­res de adaptação; (2) produção de energia otimizada; e (3) aumento da capacidade de metabolismo pelas vias aeróbia e anaeróbia (Platonov e Bulatova, 1998). 

			Na prática, o treinamento deve ter três etapas distintas, sendo elas: (1) adaptação do organismo por meio do treinamento específico; (2) recuperação adequada ao estímulo imposto; e (3) oferta de nutrientes específicos ao organismo, e em quantidades corretas para sua recuperação (Maglischo, 2010).
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