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INTRODUCAO

O ecossistema digital oferece hoje uma variedade consideravel de ferramentas que podem potencializar a pratica
do HIIT — desde simples crondmetros de intervalo até plataformas completas com analise fisiolégica em tempo
real. Este guia apresenta uma curadoria criteriosa dos principais aplicativos, sites e recursos disponiveis,
organizados por categoria e analisados com base em critérios objetivos de qualidade, usabilidade e embasamento
cientifico.

Importante: as ferramentas listadas sdo sugestdes. Nenhuma substitui a orientacdo de um Profissional de Educagéo
Fisica. O objetivo é auxiliar o leitor a estruturar melhor seus treinos, monitorar sua evolugdo e manter a consisténcia —
fatores centrais para os resultados com o HIIT.

= EMBASAMENTO CIENTIFICO

Estudos indicam que o uso de aplicativos de exercicio aumenta a adesao ao treino em 20—-30% em comparagao a
programas sem suporte digital (Direito et al., 2017 — JMIR mHealth). O feedback em tempo real via wearables
reduz a variabilidade de intensidade no HIIT, tornando os protocolos mais precisos e eficazes (Gillinov et al., 2017
— Journal of Strength and Conditioning Research). O monitoramento da HRV via app é considerado um marcador
vélido de prontidao e recuperacdo para treinos de alta intensidade (Plews et al., 2013 — International Journal of
Sports Physiology and Performance).

Como avaliamos as ferramentas

Precisdo de Fundamental para respeitar as razdes trabalho:descanso dos protocolos HIIT.
Cronometragem

Personalizacéo Capacidade de adaptar intervalos, sons, volumes e exercicios ao nivel do usuario.
Embasamento Cientifico Se a plataforma cita evidéncias ou possui equipe técnica especializada.
Acessibilidade Disponibilidade gratuita ou com boa relacéo custo-beneficio.

Interface e Usabilidade Facilidade de uso durante o treino, sem distracdes desnecessarias.
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CRONOMETROS E APPS DE INTERVALO HIIT

A precisao dos intervalos é o fundamento técnico do HIIT. Os aplicativos desta categoria tém uma funcao central:
manter o protocolo trabalho:descanso rigorosamente respeitado, com alertas sonoros e visuais claros, mesmo
durante esforgo intenso.

CRONOMETROS /
TIMERS

. Androi
IOS

Considerado referéncia entre cronémetros de HIIT, permite configurar qualquer protocolo (Tabata, Gibala,
EMOM, AMRAP ou personalizado) com alertas sonoros distintos para trabalho e descanso. Interface limpa,
sem distracdes, ideal para uso durante o treino.

PONTOS POSITIVOS PONTOS DE ATENGAO

[1 Altamente configuravel (qualquer razéo T:D) [ Versao gratuita com anuncios

[] Alertas sonoros e visuais distintos para cada fase L] Design basico — sem acompanhamento de
[J Suporte a multiplos rounds e blocos de exercicios exercicios

[J Funciona com tela blogueada (dudio no background)

K Androi
Ios

Focado exclusivamente no protocolo Tabata classico (20s/10s x 8 rodadas), com variagcdes configuraveis.
Simples e direto ao ponto, ideal para quem segue rigorosamente o protocolo original descrito por Tabata et al.
(1996).

PONTOS POSITIVOS PONTOS DE ATENGAO
[ Fiel ao protocolo original de Tabata [l Pouca flexibilidade para outros protocolos
[J Visual intuitivo com contagem regressiva clara ] Funcionalidades limitadas na verséo gratuita

[ Configuragao rapida — pronto em menos de 1 minuto

i R$ 25-35
o5 Androi $ _
d (dnico)




O mais completo da categoria. Permite criar circuitos com diferentes tempos por exercicio, comandos de voz
personalizados, integracdo com Spotify e Apple Health. Muito utilizado por personal trainers para organizar
sessdes complexas com multiplos protocolos.

PONTOS POSITIVOS PONTOS DE ATENGCAO
[1 Comandos de voz que anunciam cada exercicio [1 Pago (investimento inicial necessario)
[ Integragéo com musicas e wearables [] Pode ser complexo demais para iniciantes

[] Biblioteca de circuitos prontos exportaveis

[1 Sem anuncios — pagamento Unico
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APPS DE TREINO GUIADO E PROGRAMAS
HIIT

Além do crondmetro, estas plataformas oferecem programas estruturados, demonstracdo em video dos
exercicios, progressao automatica de dificuldade e acompanhamento de frequéncia de treinos — funcionando
como um treinador digital de bolso.

TREINO GUIADO /
PLATAFORMAS

. Androi 100%
(o] )
: Gratuito

Uma das plataformas mais completas do mercado, com mais de 200 treinos gratuitos incluindo HIIT, forca,
yoga e recuperagao. Os treinos HIIT sédo estruturados por nivel (iniciante ao avangado), com demonstragao
em video de cada exercicio e adaptagdes para treino em casa sem equipamentos.

PONTOS POSITIVOS PONTOS DE ATENGAO
[1 Completamente gratuito (sem versao premium) 1 Nao permite criar protocolos personalizados
[1 Demonstracéo em video HD de todos os exercicios [ Conectividade necessaria para streaming de video

[] Treinos classificados por nivel e objetivo
[1 Planos semanais estruturados e personalizaveis
[ Integrac@o com Apple Health e Google Fit

i Grétis +
i0s Androi .
d Premium

Baseado no estudo de Klika & Jordan (2013, ACSM's Health & Fitness Journal), o app propde sessées de 7
minutos com 12 exercicios de peso corporal em formato de circuito de alta intensidade (30s trabalho / 10s
descanso). Ideal para treinos rapidos em dias de agenda apertada.

PONTOS POSITIVOS PONTOS DE ATENCAO
[] Base cientifica publicada e documentada [] Pouca variacéo de exercicios na versao gratuita
[ Funciona sem equipamentos [] Limitado para usuarios avangados

] Duragao flexivel: multiplos de 7 minutos
[] Interface simples e objetiva



i Gratuito +
i0s Androi :
d Assinatura

Plataforma de treino com inteligéncia artificial que adapta os protocolos HIIT ao nivel e evolugdo do usuario.
Inclui modalidades com e sem equipamentos, treinos de for¢a e cardio, e comunidade ativa. A |A ajusta
volume e intensidade semana a semana com base no desempenho registrado.

PONTOS POSITIVOS PONTOS DE ATENGAO

] IA que adapta o treino ao longo do tempo ] Plano completo exige assinatura mensal

[1 Comunidade global ativa para motivagéo ] Pode sugerir volumes altos sem validacédo de
[] Progresséo automéatica de intensidade recuperacéo

[1 Videos demonstrativos para cada exercicio

i Gratis +
i0S Androi :
d Premium

Plataforma com centenas de aulas gravadas e ao vivo de instrutores certificados, incluindo sessées de HIIT
de 10 a 45 minutos. Possui integracdo social (treinar com amigos), trilhas sonoras integradas e planos de
nutricdo. Versao gratuita bastante generosa.

PONTOS POSITIVOS PONTOS DE ATENGAO
[1 Grande variedade de tipos de treino L] Alguns recursos avangados apenas no plano pago
[ Aulas ao vivo com instrutores certificados [1 Qualidade dos instrutores varia bastante

[1 Recurso de treino em grupo/social

[] Verséo gratuita com acesso a conteudo relevante
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PLATAFORMAS ONLINE E SITES DE
REFERENCIA

Além dos apps, a internet oferece plataformas robustas com treinos em video, bancos de exercicios, calculadoras
de zona de frequéncia cardiaca e artigos cientificos acessiveis. Estes recursos complementam o app e ampliam o
repertorio de exercicios e conhecimento do praticante.

m PubMed / Google Scholar BASE
pubmed.ncbi.nim.nih.gov CIENTIFICA

Fontes primarias de artigos cientificos sobre HIIT. Busque por 'high-intensity
interval training', 'Tabata protocol’, 'EPOC HIIT' para aprofundamento
tedrico. Gratuitos e com acesso a milhares de estudos revisados por pares.

m Darebee BANCO DE
darebee.com EXERCICIOS

Biblioteca gratuita com mais de 1.500 treinos estruturados e fichas de
exercicios com ilustracdes detalhadas. Inclui programas HIIT por nivel,
desafios mensais e infograficos de técnica. Sem anuncios e sem cadastro.

m Training Peaks ANALISE DE

trainingpeaks.com DESEMPENH
(6]

Plataforma profissional para planejamento e analise de treinos, usada por
atletas e treinadores de elite. Permite importar dados de wearables, calcular
carga de treino (TSS), zonas de frequéncia cardiaca e VO2max estimado.

m HIIT Academy (Buchheit) REFERENCIA
martin-buchheit.net CIENTIFICA

Site do pesquisador Martin Buchheit, um dos maiores especialistas mundiais
em HIIT. Disponibiliza artigos, palestras e o famoso guia 'Solutions to the
Programming Puzzle' — leitura essencial para entender variaveis do HIIT.

m Examine.com SUPLEMENT

examine.com AQAO~/
NUTRICAO

Base de dados cientifica sobre suplementos e nutricdo esportiva, com
resumos acessiveis de estudos. Util para avaliar estratégias nutricionais que
podem otimizar a recuperacéo e o desempenho no HIIT.




m ACSM (American College
of Sports Medicine)
acsm.org

m Bodyweight Fithess
(Reddit)
reddit.com/r/bodyweightfitness

m HRVA4Training
hrv4training.com

DIRETRIZES

Entidade cientifica de referéncia mundial em medicina esportiva. Publica
diretrizes atualizadas sobre prescricdo de exercicio, incluindo HIIT para
diferentes populacdes. Relatérios gratuitos disponiveis na segdo
‘Resources'.

COMUNIDAD
E

Comunidade ativa com mais de 2 milhdes de membros, voltada para treino
funcional e de peso corporal. Boa fonte para dicas praticas, variacdes de
exercicios, feedback de protocolo e motivagao entre pares.

HRV / MONIT
ORAMENTO

Plataforma web e app para monitoramento de variabilidade da frequéncia
cardiaca (HRV) via camera do celular. Recomendada em estudos cientificos
como marcador de prontiddo para treinos de alta intensidade.
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CANAIS DO YOUTUBE PARA HIIT

O YouTube é uma das maiores plataformas de contelido de treino gratuito do mundo. Os canais abaixo foram
selecionados pela qualidade técnica das demonstracdes, variedade de protocolos e consisténcia na publicacédo de
conteudo baseado em evidéncias.

m POPSUGAR Fitness 100M+ inscritos

@POPSUGARFitness
Foco: HIIT completo para todos os niveis - Treinos em casa sem equipamentos
Um dos maiores canais de fitness do mundo. Possui centenas de treinos HIIT gratuitos de 10 a 45 minutos,

bem demonstrados e com modificagdes para iniciantes. Instrutores certificados e producao de alta qualidade.

m Heather Robertson AM+ inscritos

@heatherrobertson
Foco: HIIT estruturado - Programas semanais completos - Sem equipamentos
Instrutora canadense com programas HIIT completos de 12 semanas disponiveis gratuitamente. Cada treino

segue protocolo rigoroso com aquecimento, bloco principal e volta a calma. Excelente para quem busca
progressao sistematica.

m Sydney Cummings Houdyshell 2M+ inscritos

@sydneycummings

Foco: HIIT + forca - Programas mensais gratuitos - Foco em técnica

Personal trainer certificada com planos mensais estruturados e publicados gratuitamente. Destaque para a
énfase em técnica de execucgédo e explicagbes sobre adaptacges fisioldgicas dos treinos.

m Joe Wicks (The Body Coach) 4M+ inscritos

@thebodycoach
Foco: HIIT para iniciantes e familias - Didatico e motivador
Treinador britanico conhecido por treinos HIIT acessiveis e motivadores. Ideal para iniciantes pela clareza

das demonstracoes e foco na adesdo ao longo do tempo. Tem séries especificas para treino em casa.

m MommaStrong / Caroline Girvan 3M+ inscritos

@CarolineGirvan
Foco: HIIT avangado - Programas de forga e resisténcia - Alta intensidade
Programas avancados de alta intensidade com evidéncia de progressdo clara. Os treinos de Caroline

seguem ldgica de periodizagdo com semanas de volume alto alternadas com deload, sendo referéncia para
usuarios avancados.

— 10 —



m Jeff Nippard 5M+ inscritos

@JeffNippard

Foco: Ciéncia do treino - Evidéncia cientifica - HIIT e cardio metabdlico

Culturista e pesquisador canadense que explica os mecanismos fisiolégicos por tras dos protocolos.
Excelente para quem quer entender o 'porqué’ de cada variavel do HIIT com referéncias cientificas.

m AthleanX (Jeff Cavaliere) 14M+ inscritos

(@EEETHY
Foco: Biomecénica - Prevencao de lesdes - HIIT funcional
Fisioterapeuta e preparador fisico que aborda HIIT com foco em biomecanica e prevengédo de lesoes.

Essencial para entender os riscos de execugdo incorreta em protocolos de alta intensidade.

m Pamela Reif 9M+ inscritos

@PamelaRf
Foco: HIIT feminino - Treinos curtos - Iniciante ao intermediario
Influenciadora e treinadora alema com treinos HIIT curtos (10—25 min) e bem estruturados. Muito popular

entre iniciantes pelo ritmo progressivo e pela variagdo de exercicios sem equipamentos.
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TECNOLOGIA DE MONITORAMENTO —
WEARABLES E HRV

O monitoramento objetivo da intensidade € um dos pilares da prescricéo cientifica do HIIT. Wearables permitem
mensurar frequéncia cardiaca em tempo real, estimar VO2max, calcular zonas de intensidade e avaliar a
qualidade da recuperagdo — dados que transformam o treino intuitivo em treino baseado em evidéncias.

m EMBASAMENTO CIENTIFICO

A frequéncia cardiaca (FC) é o marcador mais acessivel de intensidade no HIIT. Treinar entre 85-95% da FCmax
durante as fases de trabalho é o alvo fisiolégico para maximizar adaptagbes aerébias e EPOC (Gibala & McGee,
2008 — Exercise and Sport Sciences Reviews). A HRV (variabilidade da FC) é considerada o marcador mais
sensivel de sobrecarga do sistema nervoso autbnomo e prontiddo para treino de alta intensidade — uma reducao
>15% na HRV matinal é sinal de subrecuperagéo (Plews et al., 2013 — Int J Sports Physiol Perform). FCmax
estimada = 220 - idade (Tanaka et al., 2001) ou 208 - 0,7 x idade (férmula mais precisa para adultos).

Dispositivos Recomendados

m Polar H10 (Cinta Cardiaca) [l FC com preciséo eletrocardiografica

Faixa de prego: R$ 400-550 [J Bluetooth + ANT+
L] Integragcdo com 100+ apps

[] Sem tela — par com smartphone

Para HIIT: Referéncia-ouro para monitoramento de FC em
HIIT. Precisdo de cinta supera optica de pulso em alta

intensidade.
m Apple Watch Series 9/ Ultra [1 FC 6ptica e ECG
Faixa de prego: R$ 2.500-5.000 1 VO2max estimado

[1 HRV automatica ao dormir
[] Sensor de temperatura corporal (Ultra)
Para HIIT: Melhor wearable de pulso para HIIT com

ecossistema iOS. Integra com apps como Seconds Pro e
Training Peaks.

m Garmin Forerunner 55/ 265 [ FC optica confiavel
Faixa de preco: R$ 1.200-2.800 L) VO2max e Recovery Advisor

[] Zonas de FC automaticas
L] Bateria 7-14 dias
Para HIIT: Reldgio esportivo com foco em treino e

recuperacao. O 'Body Battery' indica nivel de energia
disponivel para treinos intensos.




m Whoop 4.0

Faixa de prego: Assinatura mensal

m Oura Ring Gen3
Faixa de preco: R$ 1.800-2.500

[1 HRV continua 24h

[J Score de recuperacéo diario

[l Score de strain (carga)

[J Sem tela — focado em dados

Para HIIT: Wearable voltado 100% para recuperagao e

carga de treino. Recomendado para quem faz HIIT avancado
e precisa monitorar overtraining.

0 HRV noturna precisa

[J Score de prontidéo diario

OJ Temperatura corporal

[] Qualidade do sono detalhada

Para HIIT: Anel inteligente para monitoramento de

recuperagao e sono. Ideal combinado com wearable de
treino — o Oura cuida do descanso; o relégio, do treino.

Aplicativos de HRV para Smartphone (Sem Wearable)

m HRVA4Training
hrv4training.com / App

0 Elite HRV
App iOS / Android

HRV VIA
CAMERA

Mede HRV via camera traseira do celular (fotopletismografia). Validade
cientifica  confirmada em  estudos comparativos com  cintas
eletrocardiograficas. Recomendado pela comunidade cientifica como
alternativa acessivel.

HRV
GRATUITO

App gratuito para medi¢cdo de HRV com cinta cardiaca Bluetooth. Interface
clara com score de prontiddo e histérico de recuperagdo. Integra com a
maioria dos monitores de FC.
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TABELA COMPARATIVA — VISAO GERAL

Apps de Crondémetro e Treino Guiado

PLATAFORM

FERRAMENTA CATEGORIA A DESTAQUE
Interval Timer — HIIT Crondmetro iOS / Android Gratis Todos Preciséo e personalizagao
Tabata Timer Cronémetro iOS / Android Gratis Inic./Inter. Fiel ao protocolo Tabata
Seconds Pro Crondmetro iOS / Android Pago unico Todos Voz + Spotify
Nike Training Club Treino Guiado iOS / Android 100% Gratis Todos Maior biblioteca gratis
7 Minute Workout Treino Rapido iOS / Android Gratis+ Inic./Inter. Base cientifica (ACSM)
Freeletics IA Adaptativa iOS / Android Gratis+ Inter./Avang. IA de progressao
FitOn Aulas Guiadas iOS / Android Grétis+ Todos Aulas ao vivo

Wearables e Monitoramento

DISPOSITIVO FC TREINO HRV VO2MAX FAIXA DE PRECO MELHOR PARA
Polar H10 ooooo Parcial N&o R$ 400-550 Precisdo méaxima de FC
Apple Watch S9 0000m 0000m O0000m R$ 2.500+ Ecossistema iOS completo
Garmin Forerunner 0000m O00mm 0000m R$ 1.200+ Custo-beneficio esportivo
Whoop 4.0 O000mm ooooo INET) Assinatura Recuperacao e overtraining
Oura Ring Gen3 O00mm ooooo Nao R$ 1.800+ Sono e prontiddo diaria
HRVA4Training (app) Nao 0000m Nao Gratis/Pago HRV sem wearable

— 14—
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CRITERIOS CIENTIFICOS PARA AVALIAR
CONTEUDO ONLINE

Com a explosédo de conteldo fitness nas redes sociais, saber distinguir informacéo de qualidade de contetido sem
embasamento cientifico € uma habilidade essencial. Use os critérios abaixo para avaliar qualquer app, site ou
canal antes de seguir suas recomendacdes.

Cita referéncias cientificas?

Qualquer afirmacéo sobre resultados de treino (perda de gordura, VO2max, EPOC) deve ser respaldada por
estudos publicados em periddicos revisados por pares. Desconfie de contelido que promete resultados sem
citar evidéncias.

Criador tem formacé&o na area?

Profissionais de Educacao Fisica (CREF), fisioterapeutas, médicos do esporte e pesquisadores sdo fontes
mais confiaveis do que influenciadores sem formacéao especifica, mesmo que populares.

Promessas realistas ou exageradas?

Afirmagdes como 'perca 5kg em 1 semana com HIIT' ndo tém respaldo cientifico. A fisiologia do
emagrecimento é um processo gradual — resultados reais de HIIT levam semanas a meses de consisténcia.

O conteldo se atualiza com a ciéncia?

A ciéncia do exercicio evolui constantemente. Criadores que atualizam recomendacdes com base em novos
estudos sao mais confiaveis do que aqueles que mantém afirmacdes desatualizadas ha anos.

Ha progressao e periodizacéo?
Programas sérios respeitam principios de progressao gradual, semanas de deload e variagcao de estimulos.
Conteudo que propde treinar ao maximo todos os dias ignora a fisiologia da recuperacao.

Inclui orientac6es de seguranca?

Qualquer contetdo de HIIT responsavel deve incluir avisos sobre consulta médica, limites individuais, sinais
de alerta (tontura, dor no peito) e técnica de execugdo antes de aumentar intensidade.

m AVISO FINAL: Todos os aplicativos, sites e canais listados neste guia séo sugestdes com base em avaliacéo de
gualidade e embasamento cientifico. Os precos, disponibilidades e funcionalidades podem variar. Nenhuma
ferramenta digital substitui a avaliagdo e acompanhamento de um Profissional de Educacéo Fisica habilitado

(CREF). Este material € complementar ao livro HIIT para Emagrecimento — Gedson Leal Gomes.

— 15—



Gedson Leal Gomes - HIIT para Emagrecimento Material Complementar Exclusivo — Uso Sugestivo e Educacional
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