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RESUMO 

 

Introdução: O Treino intervalado de alta intensidade ou High Intensity Interval Training (HIIT) 

é um treinamento tempo eficiente caracterizado por breves e repetidas sessões de exercício 

intenso, próximo a 100% da capacidade máxima do indivíduo intercaladas por período de 

repouso ou exercício de baixa intensidade. Especula-se que uma modalidade tão intensa como 

o HIIT poderia ser um dos fatores para gerar um maior número de lesões em corredores. 

Objetivo: Revisar, na literatura, estudos que registram lesões provocadas pelo treinamento 

intervalado de alta intensidade em praticantes recreativos ou profissionais de corrida. 

Metodologia: Trata-se de uma revisão da literatura utilizando as bases de dados LILACS 

(Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde), MEDLINE (US National 

Library of Medicine), SciELO (Scientific Eletronic Library Online) com os descritores "high 

intensity interval training", "injury", "running" e “runners” com suas variações. A pesquisa foi 

limitada com base na disponibilidade de texto (texto completo disponível), data de publicação 

(de janeiro de 2000 a março 2020), espécies (humanos), sem restrição de idioma. Foi permitida 

inclusão de qualquer modalidade de corredores (recreativos e profissionais). Foram excluídos 

da pesquisa os artigos que não utilizavam HIIT ou que não apresentavam relação entre 

treinamento e lesões. Resultados: Foram eleitos 32 artigos para a leitura do resumo e excluídos 

os que não condiziam com o propósito deste estudo. Após a leitura dos resumos, foram 

selecionados 7 artigos que preenchiam os critérios propostos e foram seguidos, nessa ordem, os 

seguintes passos: leitura exploratória; análise dos textos, finalizando com a realização de leitura 

interpretativa e redação. Conclusão: Ainda há poucos estudos que investigaram a ocorrência de 

lesões com a prática do treinamento intervalado de alta intensidade em corredores. Dos estudos 

encontrados, as amostras eram pequenas e se apresentavam em diferentes práticas de corrida 

como corredores de elite e recreativos. 

 

Palavras-chave: Treinamento intervalado de alta intensidade. Corredores. Lesões na corrida. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ABSTRACT 

 

Introduction: High intensity interval training (HIIT) is an efficient time training characterized 

by brief and repeated sessions of intense exercise, close to 100% of the individual's maximum 

capacity interspersed with rest period or low intensity exercise. It is speculated that a modality 

as intense as HIIT could be one of the factors to generate greater number of injuries in runners. 

Objective: To review, in the literature, studies that record injuries caused by high-intensity 

interval training in recreational or running professionals. Methodology: This is a literature 

review using the LILACS (Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences) 

databases, PUBMED (National Library of Medicine and The National Institute of Health), 

MEDLINE (US National Library of Medicine), SciELO (Scientific Electronic Library Online) 

with the descriptors "high intensity interval training", "injury", "running" and "runners" with 

their variations. The search was limited based on the availability of text (full text available), 

date of publication (from January 2000 to March 2020), species (humans), without language 

restriction. Inclusion of any type of runners (recreational and professional) was allowed. 

Articles that did not use HIIT or that had no relationship between training and injuries were 

excluded from the research. Results: 32 articles were chosen to read the summary and those 

that did not match the purpose of this study were excluded. After reading the abstracts, 7 articles 

were selected that met the proposed criteria and the following steps were followed, in that order: 

exploratory reading; analysis of the texts, ending with the performance of interpretative reading 

and writing. Conclusion: There are still few studies that investigated the occurrence of injuries 

with the practice of high intensity interval training in runners. From the studies found, the 

samples were small and presented different samples of the different running practices as elite 

and recreational runners. 

 

Keywords: High intensity interval training. Runners. Running injuries. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

O Treino intervalado de alta intensidade ou High Intensity Interval Training (HIIT) é 

caracterizado por breves e repetidas sessões de exercício intenso, próximo a 100% da 

capacidade máxima do indivíduo intercaladas por período de repouso ou exercício de baixa 

intensidade (GIBALA; MCGEE, 2008; GILLEN; GIBALA, 2014). Tal modalidade promove 

adaptações semelhantes ao treino aeróbio de intensidade moderada (BUCCI et al., 2005),  sendo 

considerado uma intervenção tempo eficiente para melhora do condicionamento aeróbio em 

poucas sessões de treinamento (BURGOMASTER et al., 2005; LITTLE et al., 2010). 

O HIIT permite a manipulação de até nove variáveis, que incluem a duração e 

intensidade do treino intervalado, duração e intensidade do descanso, modalidade de exercício, 

número de repetições, número de séries, bem como a duração e intensidade da recuperação 

entre séries. A manipulação de qualquer uma dessas variáveis pode afetar as respostas 

fisiológicas agudas ao HIIT (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013). 

Não existe um padrão de tempo de duração da atividade, tempo de cada estímulos e as 

intensidades adequadas (SCHOENMAKERS; REED, 2019). A literatura apresenta diversos 

seguimentos para o HIIT: O SIT (Sprint Interval Training) que corresponde a sprints de 20 a 30 

segundos intercalados por intervalos entre 2 a 4 minutos que podem ser ativos ou passivos, com 

esforços próximos ou superiores ao VO2 máx., O RST (Repeated Sprint Training) que são 

sprints repetidos com pequenos tiros de 3 a 7 segundos de duração e separados por pequenos 

períodos de recuperação (menores que 60 segundos). O HIIT com intervalos curtos são 

estímulos com intervalos de descanso menores ou iguais a 60 segundos e com intensidade mais 

baixa (60% do VO2máx.). O HIIT com intervalos longos contém intervalos acima de 60 

segundos de descanso entre os estímulos (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013; MACINNIS; 

GIBALA, 2017). 

 Especula-se que uma modalidade tão intensa como o HIIT poderia ser um dos fatores 

para gerar um maior número de lesões em corredores. Lesões são desordens do sistema 

musculoesquelético ou contusões. As lesões esportivas referem-se a uma variedade de danos 

musculoesqueléticos relacionados a participação no esporte. Lesões são uma barreira 

importante para essa prática (HESPANHOL JUNIOR, L. C. et al 2015). Estudos apontam que 
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a incidência de lesões por ano atinge entre 40-50% dos corredores (GARCÍA-PINILLOS; 

SOTO-HERMOSO; LATORRE-ROMÁN, 2017; LATORRE-ROMÁN et al., 2017). As lesões 

são multifatoriais, mas geralmente as lesões na corrida, são atribuidas ao treinamento o que 

pode afastar corredores do esporte e das competições (GARCÍA-PINILLOS; SOTO-

HERMOSO; LATORRE-ROMÁN, 2017). 

Lesões podem ser classificadas de acordo com sua magnitude (leve, média e grave), 

agudas ou crônicas, por uso excessivo (overuse), lesões recorrentes, relesão, exacerbação da 

lesão e podemos classificar a região da lesão. A utilização de alguns instrumentos de medição, 

como os questionários, auxiliam a determinar a incidência ou a prevalência  de lesões 

(HESPANHOL JUNIOR et al., 2015). Ainda, lesões causadas por overuse correspondem a 

aproximadamente 49% das lesões musculoesqueléticas, enquanto, as lesões agudas cerca de 

13% e outras patologias cerca de 36% (CLARSEN et al., 2014). 

Clarsen B. et al. (2014) em seu estudo com atletas olímpicos e paraolímpicos de 

diferentes esportes, encontrou que lesões causadas por overuse correspondem a 

aproximadamente 49% das lesões musculoesqueléticas, enquanto, as lesões agudas cerca de 

13% e outras patologias cerca de 36% (CLARSEN, B. et al. 2014). 

A carga de treinamento mais elevada, manipulando a intensidade, duração e frequência 

de treinamento, proporciona adaptações cardiovasculares e neuromusculares positivas, porém, 

se essas variáveis forem acima do que o sistema tolera, lesões podem ocorrer (BUCCI et al., 

2005).  

Diante do exposto e com o aumento da prática do HIIT nos treinos de corredores e o 

possível aumento de lesões que pode estar relacionado, essa revisão de literatura justifica-se 

pela necessidade de explorar o que a literatura atual traz sobre os riscos e benefícios dessa 

modalidade de treinamento quanto à presença de lesões em corredores para que possa ser 

traçado estratégias no treinamento de corredores. 

 

 

 

2 OBJETIVOS 
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• Revisar, na literatura, estudos que registram lesões provocadas pelo treinamento 

intervalado de alta intensidade em praticantes recreativos ou profissionais de corrida; 

• Elucidar possíveis mecanismos de lesão provocados pelo HIIT em corredores. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 METODOLOGIA 
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Trata-se de uma revisão da literatura utilizando as bases de dados LILACS (Literatura 

Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde), MEDLINE (US National Library of 

Medicine), SciELO (Scientific Eletronic Library Online)https://bjsm.bmj.com/.  

Os descritores utilizados foram "high intensity interval training", "injury", "running" e 

“runners” com suas variações. A pesquisa foi limitada com base na disponibilidade de texto 

(texto completo disponível), data de publicação (de janeiro de 2000 a março 2020), espécies 

(humanos), sem restrição de idioma. Foi permitida inclusão de qualquer modalidade de 

corredores (recreativos e profissionais). Foram excluídos da pesquisa os artigos que não 

utilizavam HIIT ou que não apresentavam relação entre treinamento e lesões. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 RESULTADOS 

https://bjsm.bmj.com/
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Foram eleitos 32 artigos para a leitura do resumo e excluídos os que não condiziam com 

o propósito deste estudo. Após a leitura dos resumos, foram selecionados 7 artigos que 

preenchiam os critérios propostos e foram seguidos, nessa ordem, os seguintes passos: leitura 

exploratória; análise dos textos, finalizando com a realização de leitura interpretativa e redação. 

A partir da análise dos textos, foi elaborada a tabela abaixo (tabela 1) que expõe os 

autores, amostra, objetivo, intervenção e resultados nos artigos selecionados com o objetivo de 

sistematizar e facilitar a comparação entre as abordagens das diversas fontes. 
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Tabela 1. Análise descritiva dos estudos incluídos 

AUTORES AMOSTRA OBJETIVO INTERVENÇÃO RESULTADOS 

GARCÍA-

PINILLOS et al. 

2016 

Estudo observacional 

com 18 adolescentes 

treinados, sendo 16 

homens e 2 mulheres 

com idade de 30.9 ± 

11.7 anos. 

Avaliar as 

características 

cinemáticas da corrida 

durante os estágios 

inicial e final de dois 

protocolos de HIIT com 

carga externa 

semelhante, mas com 

ritmo médio de corrida 

diferente, bem como 

comparar as alterações 

induzidas pela fadiga 

durante os dois HIIT.  

Cada atleta foi testado em 

2 ocasiões separadas por 7 

dias: 

1- 10 corridas de 400 m 

com 90-120s de 

recuperação entre corridas 

2- 40 corridas de 100 m 

com 25–30s de 

recuperação entre 

corridas.  

 

Constataram que a intensidade acima da 

velocidade associada ao VO2máx não perturba 

consistentemente a cinemática da corrida de 

corredores treinados. 

 

GARCÍA-

PINILLOS et al 

2016 

Estudo observacional 

com 28 corredores de 

resistência do sexo 

masculino com idade 

média de 27 ± 7 anos. 

Avaliar as 

características 

cinemáticas da corrida 

durante os estágios 

inicial e final que 

ocorrem durante uma 

sessão comum de HIIT 

para corredores de 

endurance. 

Foram realizadas duas 

análises de cluster, de 

acordo com o ritmo médio 

de corrida - mais rápido x 

mais lento, e de acordo 

com o nível de exaustão 

atingido - grupo esgotado 

x não esgotado.  

Uma sessão HIIT comum para corredores de 

endurance não perturba significamente a 

cinemática da corrida de corredores masculinos 

treinados.     

A maioria das lesões na corrida pode ser 

atribuída ao uso excessivo de repetidos 

períodos de atividade.  

 

KOHN et al. 2011 Estudo experimental 

com 18 corredores de 

endurance treinados.  

Investigar as 

adaptações fisiológicas 

e musculoesqueléticas 

em corredores de 

endurance submetidos a 

6 semanas de HIIT.  

Realizados o protocolo de 

HIIT 2 vezes por semana, 

durante 6 semanas.   

O HIIT no treinamento de resistência com 

corredores não causou adaptações na 

capacidade oxidativa do músculo, mas 

aumentou a atividade do metabolismo do 

lactato, especialmente nas fibras tipo IIa e a 

relação com a velocidade absoluta no HIIT. 

Seis semanas de HIIT provocou melhorias no 

desempenho e aumento do metabolismo de 

lactato. 
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LATORRE-

ROMÁN et al. 2016 

Estudo experimental 

com 13 atletas 

saudáveis, de elite e 

altamente treinados, 

do sexo masculino 

com idade média de 

30,83 ± 7,82 anos. 

Avaliar as 

características 

cinemáticas da corrida e 

os padrões de pisada 

durante os estágios 

iniciais e finais do 

treinamento 

intermitente de alta 

intensidade real e 

comum (HIIT): 5 × 

2000 m com 

recuperação de 120 s 

entre as corridas.   

  Os participantes 

realizaram 5 corridas de 

2000 m com 120 s de 

recuperação entre as 

sessões de corrida (5 × 

2000 m).   

O estudo não encontrou alterações nas 

características cinemáticas e nos padrões de 

pisada em corredores de resistência após fadiga 

induzida por um HIIT, indicando que 

treinadores e corredores não devem temer 

efeitos prejudiciais consideráveis do HIIT na 

cinemática da corrida e no padrão de pisada e, 

portanto, na técnica de corrida.   

MUJIKA et al. 2000 Estudo experimental 

com 8 corredores 

masculinos de média 

distância, bem 

treinados, com idade 

média de 19,9 ± 1,8 

anos 

Examinar respostas 

fisiológicas e de 

desempenho de um 

cone 6-d, e a influência 

da intensidade e volume 

do treinamento nessas 

respostas. 

Os participantes 

realizaram um dos dois 

possíveis programas 

experimentais de redução 

que consistia em 3 

semanas de treinamento 

de sobrecarga e 1 semana 

de treinamento de 

recuperação.  

Alterações fisiológicas induzidas por 

conicidade em corredores de média distância 

são principalmente hematológicos, e mudanças 

fisiológicas distintas são provocadas pelo LICT 

(treinamento contínuo de baixa intensidade) e 

HIIT durante o afunilamento.  

SANTOS-

CONCEJERO et al. 

2017 

Estudo experimental 

com 15 corredores de 

elite quenianos da 

tribo Kalenjin com 

média de idade de 

23.7 ± 4.2. 

Analisar a resposta da 

oxigenação cerebral 

durante o treinamento 

intervalado de alta 

intensidade e sua 

relação com o 

desempenho na corrida 

Foram 3 testes em 3 dias 

consecutivos. 1- 5km; 2- 

um teste máximo de VO2 

máx.; 3- um teste de treino 

fatigante  

Demonstrou declínio na oxigenação cerebral 

durante uma sessão típica e fatigante do HIIT. 

Os atletas mais bem-sucedidos foram capazes 

de suportar quedas maiores na oxigenação 

cerebral. 

 

SCHOENMAKE et 

al. 2018 

Estudo experimental 

com 12 corredores 

recreacionais 

treinados do sexo 

masculino com idade 

média de 34 ± 11 

anos. 

Examinar os efeitos de 

diferentes durações de 

recuperação nas 

velocidades de corrida, 

além das respostas 

fisiológicas e 

classificações de 

Os participantes 

realizaram uma sessão 

HIIT compreendendo seis 

intervalos de trabalho de 4 

minutos, nos quais a 

duração da recuperação 

entre os intervalos de 

As respostas da percepção de esforço foram 

semelhantes entre os protocolos, mostrando um 

aumento gradual a cada intervalo progressivo 

do treinamento.  No entanto, as velocidades de 

corrida foram maiores quando os participantes 

receberam o maior período de recuperação 

(3min).   
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esforço percebido 

(EPR) em um protocolo 

de treinamento 

intervalado de alta 

intensidade (HIIT) 

comumente utilizado. 

trabalho era igual a uma 

duração fixa (1MIN, 

2MIN, 3MIN) ou uma 

duração auto selecionada 

(ssMIN).  
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5 DISCUSSÃO 

 

Este trabalho promoveu uma revisão na literatura em busca de estudos que 

abordavam os mecanismos que poderiam atrapalhar o desempenho de corredores 

provocados pelo treinamento intervalado de alta intensidade em praticantes de corrida, e 

então poder discutir sobre os possíveis mecanismos que levariam a tais lesões. Foram 

localizados poucos estudos que se adequavam a proposta do trabalho; e ainda 

apresentavam amostra reduzida o que reduz a qualidade dos estudos e não permite 

respostas conclusivas sobre o tema.  

O aumento de lactato muscular e a diminuição das reservas de fosfato levam a 

fadiga muscular e parecem estar associados a mudanças em alguns padrões de 

movimento, ocasionando movimentos inadequados que costumam estar associados ao 

aumento no risco do aparecimento de algumas lesões encontradas na corrida (GARCÍA-

PINILLOS et al., 2019). A fadiga muscular pode causar alteração biomecânica e 

neuromuscular, levando ao desequilíbrio muscular e consequentemente instabilidade 

articular, além de prejuízos no desempenho da prática esportiva (LATORRE-ROMÁN et 

al., 2017). A corrida com intensidade mais elevada, requer ativação de mais unidades 

motoras e maior recrutamento de fibras musculares oxidativas e glicolíticas, além disso, 

o aumento no metabolismo muscular inibe a atividade de certas enzimas como as 

ATPases, bomba de sódio e potássio, cálcio e miosinas, interferindo na contração 

muscular. O aumento da velocidade, leva ao maior impacto articular nos membros 

inferiores e maior comprometimento neuromuscular, principalmente dos isquiotibiais 

(GARCÍA-PINILLOS; SOTO-HERMOSO; LATORRE-ROMÁN, 2016; LATORRE-

ROMÁN et al., 2017). 

Porém um estudo analisou que uma sessão de HIIT com corredores de endurance 

não perturba consistentemente ou substancialmente a cinemática da corrida de corredores 

treinados do sexo masculino.  Além disso, nem o desempenho atlético nem o nível de 

exaustão atingido parecem ser determinantes na resposta cinemática durante um treino de 

HIIT (GARCÍA-PINILLOS; SOTO-HERMOSO; LATORRE-ROMÁN, 2016). 

Corroborando com outro artigo do mesmo autor que constatou que a maior intensidade 

associada ao consumo máximo de oxigênio não perturba a cinemática da corrida de 

corredores de resistência treinados (GARCÍA-PINILLOS et al., 2019).  Tais achados são 
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evidenciados por outro estudo que comparou treze atletas de elite altamente treinados, e 

avaliou as condições fatigadas e não fatigadas no início e no final do protocolo 

respectivamente, e concluiu que não houve alterações nas características cinemáticas e 

dos padrões de pisada (LATORRE-ROMÁN et al., 2017). 

O risco de lesão pode também estar associado à natureza repetitiva da corrida e às 

forças de reação do solo causadas pelo impacto durante a corrida e o intervalo de descanso 

ativo ou passivo entre os tiros no treinamento com o HIIT reduziriam essa fadiga ao 

permitir um menor desgaste muscular (LATORRE-ROMÁN et al., 2017). O tempo de 

recuperação pode ser uma estratégia interessante, pois durações de recuperação mais 

longas podem facilitar uma carga de treinamento externa mais alta (velocidade de corrida) 

enquanto mantem uma carga interna semelhante (estímulo fisiológico) nas sessões HIIT 

e, portanto, podem permitir maiores adaptações de treinamento reduzindo lesões. 

Intervalo de recuperação mais longo (3 min) entre esforços, facilita uma velocidade de 

corrida mais rápida, o que é particularmente importante quando o foco da sessão é o 

trabalho de velocidade (SCHOENMAKERS; REED, 2019). 

Grande parte das lesões na corrida são atribuídas ao overuse (GARCÍA-

PINILLOS et al., 2019; GARCÍA-PINILLOS; SOTO-HERMOSO; LATORRE-

ROMÁN, 2016)  porém são necessárias mais evidências sobre os efeitos cumulativos 

utilizando HIIT nas sessões do treino de corrida (LATORRE-ROMÁN et al., 2017).  

Lesões podem estar relacionadas a cargas de treinamento elevadas, por isso, a 

manipulação correta da intensidade, duração e frequência do treinamento são importantes 

para que ocorra as adaptações cardiovasculares e neuromusculares desejadas com 

segurança (OWEN et al., 2015).  Visto que já é sabido que lesões por uso excessivo 

representam 49% de problemas para os atletas (CLARSEN et al., 2014). Ainda, 

corredores de média distância podem reduzir progressivamente o volume habitual de 

treinamento em pelo menos 75% que não apresentarão sinais de destreinamento 

(MUJIKA et al., 2000). 

Outro fator que podemos considerar, foi exposto no estudo que analisou 15 

corredores quenianos de elite para entender a resposta da oxigenação cerebral durante o 

treinamento intervalado de alta intensidade e sua relação com o desempenho na corrida, 

concluiu-se que os atletas não oxigenam tão bem quando forçados a exercer seus limites 
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fisiológicos podendo diminuir seu rendimento e se predisporem a lesões (SANTOS-

CONCEJERO et al., 2017). 

O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) induz adaptações 

metabólicas e de desempenho do músculo esquelético que se assemelham ao treinamento 

de resistência tradicional, apesar de um baixo volume total de exercícios (LITTLE et al., 

2010). É recomendado que o HIIT e a corrida contínua (CR) façam parte de programas 

de treinamento para corredores de resistência maximizando assim as adaptações ao 

treinamento. Além disso, 2 a 3 sessões de HIIT, trabalhando próximo ou acima do 

VO2máx na sessão, permitem melhora do desempenho em corredores de endurance. Uma 

boa prática utilizando o HIIT para treinamento dos corredores de resistência incluiria 

protocolos envolvendo curtos períodos de trabalho (<1 min.) com relações entre trabalho 

e descanso de aproximadamente 1: 1 a 1: 2, sendo executados com intensidades próximo 

a 100% do VO2máx. A carga de trabalho baseada no HIIT varia de acordo com a 

periodização do treinamento, que deve basear-se no princípio progressivo de sobrecarga 

(GARCÍA-PINILLOS; SOTO-HERMOSO; LATORRE-ROMÁN, 2017). Treinadores 

devem programar uma periodização adequada, levando em consideração tanto a 

intensidade quanto o volume dos treinos e que treinamentos com duração longa devem 

ser evitados (OWEN et al., 2015). 

A implementação de medidas preventivas implica uma mudança ou modificação 

do comportamento do atleta e, na maioria dos casos, de outros envolvidos nos cuidados e 

contexto próximos ao atleta, como por exemplo, o treinador (VERHAGEN; VAN 

NASSAU, 2019). A principal dificuldade dos treinadores e atletas é administrar a relação 

de carga e volume absoluto de treinamento, e a possibilidade de modificar algumas 

variáveis sem que haja impacto fisiológico e neuromuscular de forma perigosa para o 

atleta (GARCÍA-PINILLOS et al., 2019).  

Durante a pré-temporada ocorrem mais lesões se comparados a outras temporadas 

(LITTLE et al., 2010). Isso acontece, devido ao aumento da intensidade e do volume de 

treinamento. Sendo necessário que os profissionais que cercam o atleta, escolham qual é 

a melhor forma e mais segura de se treinar para atingir a melhor performance e correndo 

menos risco de lesões (OWEN et al., 2015). Algumas estratégias podem ser utilizadas 

para auxiliar na forma mais segura e eficiente de controlar essa intensidade e o volume, 

como por exemplo as zonas de treino para controle do sistema cardíaco, o GPS ( Sistema 
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de posicionamento global), alguns questionários e o próprio relato dos atletas (OWEN et 

al., 2015).  Para determinar a gravidade das lesões, podemos analisar: a natureza da lesão, 

duração, atenção médica, tempo afastado da atividade ou do esporte, tempo afastado do 

trabalho, dano permanente e o custo da lesão (HESPANHOL JUNIOR et al., 2015). Ao 

utilizar sistemas de monitoramento confiáveis e aplicar de maneira contínua e a longo 

prazo, será possível identificar o ônus das lesões, identificar os possíveis casos em um 

estágio inicial, implementar intervenções precoces e gerar dados para prevenção de lesões 

esportivas, sendo a implementação de sistemas de monitoramento de lesões esportivas 

fortemente recomendada (HESPANHOL JUNIOR et al., 2015). 

É importante implementar medidas preventivas, que impliquem em mudanças ou 

modificações no corredor e no caso dos corredores profissionais deve-se incluir os 

envolvidos com esses atletas, como o técnico e sua comissão (VERHAGEN; VAN 

NASSAU, 2019). As lesões podem ser uma barreira para essa prática, podendo gerar 

custos e atraso na volta ao esporte o que torna importante encontrar formas de preveni-

las (HESPANHOL JUNIOR et al., 2015). 
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6 CONCLUSÃO 

Estudos apontam que o treinamento intervalado de alta intensidade em corredores 

pode ser considerado uma intervenção tempo eficiente para melhora do condicionamento 

aeróbio em poucas sessões de treinamento. Dos trabalhos até o momento não foi visto 

uma relação entre HIIT x Lesões consistente, que determinem alterações na resposta 

cinemática da corrida podendo causar algum prejuízo aos corredores, mas outros estudos 

mais criteriosos devem ser feitos.  

Ainda há poucos estudos que investigaram a ocorrência de lesões com a prática 

do treinamento intervalado de alta intensidade em corredores. Dos estudos encontrados, 

as amostras eram pequenas e apresentavam amostras diversas das diferentes práticas de 

corrida como corredores de elite e recreativos.  

Novos estudos com maior rigor metodológico devem ser realizados para uma 

melhor investigação do risco de lesões na prática do HIIT em corredores. Algo que deve 

ser notado é a grande variação de protocolos de HIIT encontrados nos estudos. Porém 

vale destacar que esta modalidade de treinamento apresenta estrutura com períodos de 

repouso ativo ou passivo entre os tiros, volume menor de treinamento e sua determinação 

de intensidade é baseada nos próprios parâmetros do indivíduo fazendo com que o risco 

de lesões possa ser reduzido. 
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