PROTOCOLO BASEADO EM FISIOLOGIA DO EXERCICIO

HIIT DE
15 MINUTOS

4 semanas de progresséo guiada pela sua prépria percepcao de
esforco — sem frequencimetro, sem equipamento, sem academia.

EPOC RPE - CR10 AUTORREGULACAOQ

Gedson Leal Gomes
Educacao Fisica - Especialista em Metodologia Cientifica do Treinamento




QUEM ASSINA ESTE PROTOCOLO

Sobre o profissional

PROTOCOLO HIIT

GEDSON LEAL GOMES

Este protocolo foi desenvolvido por Gedson Leal Gomes, profissional
de Educacéo Fisica com especializacdo em Metodologia Cientifica do
Treinamento — a area responsavel por transformar principios de

fisiologia do exercicio em prescrigbes de treino aplicaveis e seguras.

A proposta aqui ndo € mais um "treino rapido" copiado de rede social. E
um protocolo estruturado com légica de progressao real, onde a sua
propria percepcgédo de esforco — e ndo um cronograma genérico —
decide o proximo passo.

>  Graduacdo em Educacao Fisica

» Pos-graduacgéo (especializagdo) em Metodologia Cientifica do
Treinamento

» Elaboracéo de protocolos baseados em literatura de fisiologia do exercicio
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Por que 15 minutos funcionam

Este protocolo usa o principio do treino intervalado de alta intensidade: periodos curtos de esfor¢o quase
méaximo alternados com pausas breves. Isso gera um estimulo metabdlico que se prolonga muito além do término
da sessao — o chamado EPOC (excesso de consumo de oxigénio pos-exercicio). Na pratica, parte do "gasto" do

treino continua acontecendo enquanto vocé ja esta em casa, horas depois.

Aintensidade de cada sesséo € controlada pela sua percepcédo subjetiva de esforco — a escala RPE, no formato
CR10 de Borg. Vocé mesmo é o instrumento de medi¢édo. Nao é necessario frequencimetro nem qualquer

equipamento.

Muito leve, quase repouso
Leve, da para conversar sem esforco

Moderado, respiragao acelerada, ainda d& para falar frases curtas

7-8 Intenso, dificil manter conversa, esfor¢o "duro"

Muito intenso, quase o limite

10 Esforco méximo absoluto, ndo sustentavel além de segundos

O protocolo pede intervalos entre RPE 6 e 9, dependendo da fase — nunca 10 sustentado, para preservar a técnica e a
seguranca articular.
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0 SISTEMA QUE GUIA O SEU PROGRESSO
Autorregulagdo: vocé decide o ritmo

Ao final de cada sessao, registre o RPE sentido no bloco principal. Essa nota decide o formato da proxima sessao

— ndo existe "pular etapa" aqui, existe ir no seu préprio ritmo dentro de uma estrutura segura.

AVANCAR RECUAR

RPE abaixo do alvo e técnica RPE dentro do alvo da RPE acima do alvo ou queda

preservada até o fim. Adicione semana. Repita 0 mesmo de técnica. Reduza 1 rodada,

1 rodada na proxima sessao. formato — o corpo esté no mantendo sempre 0 mesmo
ponto certo de adaptacéao. tempo de descanso.

A razao trabalho:descanso nunca é reduzida (ex: de 30s/30s para 40s/20s) em menos de 2 semanas de treino, e

apenas se vocé vier reportando RPE consistentemente dentro ou abaixo do alvo. Duas pessoas podem terminar a

Semana 4 em pontos de progresséao diferentes — e ambas estaréo fazendo o protocolo certo.
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SEMANA 1 DE 4

RPE 6-7

ALVO DESTA SEMANA

30s / 30s 3 ~14 min

FORMATO RODADAS DURAGAO TOTAL

Agachamento com salto
Polichinelo
Escalador

Prancha com toque de ombro

Semana de adaptacéo. O objetivo aqui nao é sofrer — é aprender o ritmo do formato intervalado. Se o RPE ficar dentro de
6—7 com técnica preservada, siga para a Semana 2 no mesmo formato, adicionando 1 rodada.
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SEMANA 2 DE 4

RPE 7

ALVO DESTA SEMANA

30s / 30s 4 (ponto de ~15-16 min
FORMATO pa r.t ida ) DURACAO TOTAL

RODADAS

Agachamento com salto
Polichinelo
Escalador

Prancha com toque de ombro

O formato trabalho:descanso s6 muda depois de pelo menos 2 semanas de consisténcia (RPE dentro/abaixo do alvo). Até
|a, 0 avanco vem do nimero de rodadas, nunca da redugao do descanso.
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SEMANA 3 DE 4

RPE 7-8

ALVO DESTA SEMANA

30s / 30s 4 (ponto de ~18-20 min
FORMATO pa r.t ida ) DURACAO TOTAL

RODADAS

Agachamento com salto
Escalador

Polichinelo cl joelho elevado
Prancha c/ deslocamento lateral
Elevacao de joelhos

Burpee adaptado

Circuito ampliado para 6 exercicios. Se o RPE da semana anterior ficou acima do alvo, mantenha 3 voltas nesta semana,
priorizando técnica sobre volume.
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SEMANA 4 DE 4

RPE 8-9

ALVO DESTA SEMANA

30s / 30s 5 (ponto de ~22-24 min
FORMATO pa r.t ida ) DURACAO TOTAL

RODADAS

Agachamento com salto
Escalador

Polichinelo cl joelho elevado
Prancha c/ deslocamento lateral
Elevacao de joelhos

Burpee adaptado

Chegar até aqui em 30s/30s nao é "nédo ter evoluido" — vocé progrediu em volume e dificuldade o tempo todo. S6 avance
para o formato 20s/10s (Tabata) se ja vem reportando RPE dentro/abaixo do alvo por 2+ semanas seguidas.
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ANTES DE COMECAR
Nota de seguranca

Este protocolo ndo substitui avaliagdo médica ou de educador fisico presencial. E recomendado para adultos
saudaveis, sem contraindicac@o ao exercicio de alta intensidade.

Dor articular aguda (diferente da fadiga muscular esperada) é sinal para parar a sessao imediatamente. Se
persistir, procure avaliagao profissional presencial.

Atencao

Em caso de dor no peito, tontura intensa ou falta de ar desproporcional durante o treino, interrompa a
sessao imediatamente e procure atendimento médico.

Protocolo elaborado por Gedson Leal Gomes — Educacéao Fisica, Especialista em Metodologia Cientifica do Treinamento.
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