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Introducdo: O treinamento intervalado (TI) pode resultar em melhoras no
sistema cardiovascular, no desempenho aerdbio e na capacidade de sprints
repetidos (RSA) em jovens futebolistas. No entanto, os efeitos da frequéncia do
Tl sobre essas medidas ainda sdo pouco conhecidos. Portanto, o objetivo do
estudo foi comparar o efeito da frequéncia do Tl realizado 1x ou 2x por semana
(TIMX e TI2X) sobre a frequéncia cardiaca (FC) submaxima, desempenho
aerobio e sprints repetidos em jovens futebolistas. Métodos: 21 jogadores de
futebol (16,6 + 0,5 anos; 68,3 + 6,8 kg; 175,5 + 8,0 cm) foram randomizados
aleatoriamente para os seguintes grupos: Tl1x (n= 11) ou TI2x (n=10). O TI
durou 5 semanas e foi composto por duas séries de 6-8 min usando o regime
de esforgo:pausa 12 s: 12 s. A intensidade inicial do Tl foi de 100% do pico de



velocidade (PV) do teste de Carminatti (T-CAR), com aumentos de 5% a cada 2
semanas. Antes e depois do Tl foram avaliadas as seguintes variaveis: FC
submaxima (FC5’+5’) a partir do teste 5’+5’, PVT-CAR, melhor tempo (MT) e
tempo médio (TM) no teste de RSA. A ANOVA two-way de medidas repetidas
foi usada para comparar as variaveis antes e depois do Tl entre os grupos.
Resultados: O PVT-CAR aumentou significativamente ap6s o Tl nos grupos
TI1x (15,95 £ 0,39 vs. 16,29 £ 0,62 km-h-1; p = 0.031) e TI2x (15,93 + 0,72 vs.
16,31 = 0,71 km-h-1; p = 0.031). Por outro lado, nenhuma mudanga foi
observada para a FC5'+5’, MT e TM apds o Tl nos grupos TI1X e TI2X (p >
0,05). Conclusdo: 5 semanas de TI, independente da frequéncia de
treinamento, induziram apenas pequenos aumentos (A = 2%) no desempenho
aerobio (representado pelo PVT-CAR), sem nenhuma alteragédo cardiovascular
e no desempenho de RSA de jovens futebolistas.

Palavras-chave: frequéncia cardiaca; shuttle-run; team sports; teste de
carminatti; treinamento intermitente.



