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MUITAS PALAVRAS PARA POUCOS CONCEITOS: O CASO DO 'HIIT’
MANY WORDS FOR A FEW CONCEPTS: THE CASE OF HIIT
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Resumo

Neste comentdrio discutiremos brevemente a defini¢do, evolu¢do e terminologia do popular 'HIIT' (*high-intensity
intermittent training’), como um exemplo do fendmeno frequente, na educacao fisica, de criar termos novos que, na
realidade, se referem a conceitos muito antigos e, as vezes, pouco compreendidos pelos proprios profissionais.

Palavras-Chaves: treinamento intervalado; treinamento intermitente; treinamento de alta intensidade; historia;

epistemologia.

Abstract

In this commentary we will briefly discuss the definition, evolution, and terminology of the popular 'HIIT' (high-intensity
intermittent training), as an example of the frequent phenomenon, in physical education, of creating new terms which,
in reality, refer to very old concepts and, sometimes, poorly understood by the professionals themselves.

Keywords: interval training; intermittent training; high-intensity training; history; epistemology.

O meu professor de atletismo e orientador de
doutorado, o Dr. Pepe Tuimil, costumava, naquela
época em que eu era formalmente estudante, falar-
nos a frase ‘muitas palavras para poucos conceitos’
que, infelizmente, e apds inUmeras experiéncias
profissionais e académicas, concordo em que
descreve bem algumas realidades da educagao
fisica. Bem seja com termos angldfilos, com siglas,
ou com termos inesperadamente sindnimos, é
muito frequente escutar dos profissionais da area
jargdo incompreensivel para os neodfitos, mas que,
na realidade, esconde ou conceitos muito simples,
ou  conceitos  pouco  esclarecidos, ou
compreendidos pelo proprio profissional.

Um exemplo que pode ilustrar muito bem
essa ideia esta acontecendo atualmente com o
popular ‘HIIT’, que sdo as siglas em inglés de ‘high-
intensity intermittent training’ ou ‘high-intensity
interval training’ (treinamento intermitente ou
intervalado de alta intensidade), o que ja é um
absurdo, pois as mesmas siglas estdo referenciando
dois termos aparentemente diferentes
(‘intermittent’ e ‘interval’) que se referem ao
mesmo conceito. Apesar da grande popularidade
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que esta modalidade de treinamento tem no
momento atual, na realidade nao ¢,
conceitualmente, nada diferente do treinamento
intervalado (‘interval training’) classico que foi
fundamentado cientificamente, nos anos 30 do
século XX, pelos alemaes Gerschler e Reindell (1),
embora tenha antecedentes em regimes de
treinamento documentados de alguns corredores
do século XIX (2); ou um antecedente mais claro
prévio, a comego do século XX, nos métodos do
mitico treinador finés Lauri Pikhala, treinador do
legendario Paavo Nurmi (2).

A ideia do HIIT é bem simples: completar
tiros de alta intensidade, alternados com
momentos de recuperagdo ou pausa (ativa ou
passiva), para poder aumentar o tempo de
treinamento a uma intensidade alvo que, de ser
feita em um Unico tiro, resultaria em um tempo de
treinamento muito reduzido. Isto &, gragas a essas
pausas entre tiros, o tempo de treinamento na
intensidade alvo pode ser duplicado ou até
triplicado. Esta compreensdo do conceito ja
aparece na literatura classica (3).
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Posteriormente a sua criagdo, o maior
promotor mundial que teve o treinamento
intervalado foi o mitico atleta checoslovaco Emil
Zatopek, também conhecido como ‘Locomotiva
Humana’ que, dentre outras faganhas, ganhou, na
mesma semana, 0S 5.000 M, 0S 10.000 € a
maratona na Olimpiada de Helsinki no ano 1952.
Zatopek, @ que gostava de  completar
frequentemente tiros de 200 e 400 m, chegou a
completar, na mesma sessao de treinamento, 40 x
400 m, embora seja pertinente esclarecer que,
muito provavelmente, a intensidade média desses
tiros estaria bem proxima do limiar anaerobio (4).

Nos seguintes anos, diferentes escolas de
treinamento diferenciariam entre ‘intervalado
aerobio’ e ‘intervalado anaerobio’ (Escola Francesa)
(4, 5), ou entre ‘treinamento intervalado’ e
‘treinamento intermitente’ (Escola Alema) (6), para
se referir a tiros mais dependentes do metabolismo
oxidativo ou do metabolismo glicolitico,
respectivamente. Além desta salada terminoldgica,
também é pertinente esclarecer que, durante todos
esses anos, grandes discussdes existiram, do
mesmo jeito que acontece hoje em dia, entre os
partidarios do método intermitente, intervalado,
ou de repeti¢oes (como também foi chamado), e os
partidarios do método continuo, cujo principal
objetivo era o de acumular quildmetros (2). Porém,
uma grande diferenca entre as discussdes antigas e
as atuais é que, entretanto, os precursores
discutiam da pertinéncia de uns e outros métodos
quando, na realidade, utilizavam varios métodos
simultaneamente com um foco maior naqueles que
aprimoravam as fraquezas do momento (por
exemplo, Zatopek completava, além de tiros de
200 e 400 m, ‘longdes’ de 2 horas e outros exercicios
mais encaminhados ao desenvolvimento da for¢a
na corrida) (2); hoje em dia, chegou-se ao
paroxismo de discutir qual de dois métodos, HIIT ou
continuo moderado, é melhor, especialmente na
sua aplicagdo para a saude (7).

Outro aspecto que ainda ndo estd claro,
nesta salada de termos, é o porqué de incluir, no
mesmo neologismo ‘HIIT’, dois ‘I' de ‘intensity’ e
‘intermittent’ ou ‘interval’ quando, por defini¢ao, o
treinamento de alta intensidade (‘HIT’; ‘high-
intensity training’) deve ser necessariamente de
natureza intermitente, como ja foi explicado
previamente. Ninguém imagina completar, por
exemplo, um Unico tiro intenso e ir embora para
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casa. Embora, se procurarmos na base de dados
‘Pubmed’, parece que os culpdveis desta
multiplicacdo redundante dos “I” foram Bouchard e
colaboradores na década dos 9o do século XX (8).
Mas, deste fato, ndo temos certeza. O que sim
parece claro é que uma recente e excelente revisao,
em duas partes de Buchheit e Laursen (g, 10), pouco
lida e muito citada, deu um impulso definitivo ao
neologismo “HIIT” que acabou por borrar do mapa
ao ‘HIT' e ao ‘interval training’. Entretanto, o ‘HIT’
ndo deve ser confundido com outros termos
parecidos como ‘HIFT" (‘high-intensity functional
training’) (11) ou ‘HIPT (‘high-intensity power
training’) (12), dentre outros, que mereceriam um
editorial aparte.

No caso do menos famoso, mas ndo menos
importante ‘'SIT" (‘sprint interval training’),
podemos encontrar autores que o diferenciam do
‘*HIT’ (23), e outros que o incluem dentro do ‘HIT’
(10). Assim, pareceria pertinente a diferenciagao
dentre ‘HIT" e 'SIT’, pois o 'SIT’, por defini¢ao, se
aplica a esforgos muito breves e maximos nos que
fracionar os esfor¢os ndo serviria para manter a
intensidade, como acontece no ‘HIT’, e sim para
aumenta-la.

Para complicar mais o assunto, mais
recentemente, alguns autores estdo sugerindo a
pertinéncia para a saude do ‘moderate-intensity
intermittent  training’  (‘MIIT’;  treinamento
intermitente de intensidade moderada) (14),
atribuindo os beneficios do treinamento moderado
intermitente, mais a pausa do que a propria
intensidade do esfor¢o. O que poderia parecer uma
ideia novidosa, na realidade é uma ideia bem
antiga: os proprios Gerschler e Reindell ja
acreditavam que a origem do efeito benéfico do
treinamento intervalado (de alta intensidade)
estava, principalmente, nas pausas e ndo nos tiros
(1). Ademais, podemos encontrar outros
antecedentes desta ‘nova’ modalidade submaxima
nos ‘cruise intervals’ do famoso treinador Jack
Daniels (15), o melhor treinador de corredores do
mundo segundo a popular revista ‘Runner’s World'.
Eu mesmo, ja apliquei também este método na
Espanha, ha mais de dez anos, com corredores de
rua que so tinham trés dias na semana para treinar,
quebrando o ritmo dos treinos a velocidade
competitiva, com pequenas pausas de 1 minuto,
para ‘perturbar’ o estado estavel fisioldgico.
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Para encerrar, e apds este breve repasso da
salada terminoldgica ao redor do popular e ‘pos-
moderno’ ‘*HIIT’, gostaria de fazer duas reflexdes. A
primeira é baseada em uma frase latina que gosto
muito: ‘Nihil novum sub sole’ (Nada novo abaixo do
sol). Assim, se ademais de treinamento, pedagogia
e fisiologia, estudassemos um pouco de historia,
compreenderiamos que é muito dificil encontrar
modalidades de treinamento genuinamente novas
ou originais que ndo tenham algum tipo de
antecedente em algum momento da histdria. De
fato, ainda que ndo esteja documentado (ou pelo
menos eu nao encontrei nada), ndo seria estranho
acharmos algum antecedente do ‘HIT' na Grécia
classica, especialmente na preparacdao dos
corredores de ‘Ddlico’. A segunda reflexdao, mais
pratica, refere-se a necessidade de estandardizar a
terminologia da nossa area para, quando aparecer
alguma nova tendéncia ou moda da industria do
‘fitness’, nao cairmos na falsa ilusdo de chamar a
exercicios que ja vinham sendo praticados ha
muitos anos, por nomes que respondem mais a
necessidades mercantilistas, do que descrever a
realidade de forma objetiva. Se isso ndo acontecer,
acredito bem provavel a chegada do neologismo
*HIIIT’, ou outra extravagancia do tipo, para dotar a
modalidade de um novo impulso comercial nos
proximos anos.
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