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RESUMO

O TMI (treinamento muscular inspiratdrio) adiciona uma carga sobre o diafragma
com o objetivo de aumentar sua forca e resisténcia, melhorando a forca muscular
inspiratoria (PIméax), a forca muscular expiratéria (PEméax) e a tolerancia ao
exercicio, diminuindo também os niveis de lactato no sangue e aliviando o
metabolismo dos musculos respiratérios. Objetivo: reunir evidéncias
relacionadas ao TMI em atletas e relatar a eficiéncia desta intervencdo no
desempenho fisico de atletas. Métodos: revisdo sistematica através de artigos
que analisaram a eficiéncia do TMI em atletas, publicados no periodo entre 2018
e 2023. Resultados: Apos a analise dos artigos, 276 publicagbes encontradas,
20 foram incluidas pela analise do titulo, 6 foram excluidas devido ao desenho
do estudo e apenas 5 atendiam aos objetivos propostos neste estudo.
Conclusao: o TMI principalmente com o uso do dispositivo Powerbreathe,
prepara o atleta para atividades que demandam maior trabalho respiratorio,
proporcionando assim um melhor desempenho esportivo e permitindo uma

melhor performance em atividades mais longas e rigorosas.

Palavras chave: atletas, treinamento respiratério, treinamento muscular

inspiratorio.



ABSTRACT

The IMT (Inspiratory muscle training) adds a load on the diaphragm with the aim
of increasing its strength and resistance, improving inspiratory muscle strength
(MIP), expiratory muscle strength (PEmax) and exercise tolerance, also
controlling blood lactate levels and relieving the metabolism of resistant muscles.
Objective: to gather evidence related to IMT in athletes and report the efficiency
of this intervention on the physical performance of athletes. Methods: systematic
review through articles that analyzed the efficiency of IMT in athletes, published
between 2018 and 2023. Results: After analyzing the articles, 276 publications
were discovered, 20 were included by title analysis, 6 were archived due to the
design of the study and only 5 met the objectives proposed in this study.
Conclusion: TMI, mainly with the use of the Powerbreathe device, prepares the
athlete for activities that require greater protection work, thus providing better
sports performance and allowing better performance in longer and more rigorous

activities.

Keywords: athletes, respiratory training, inspiratory muscle training.
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1 INTRODUCAO

O termo treinamento indica uma instrucdo dada de forma organizada com
0 objetivo de melhorar o desempenho fisico e preparar o atleta para os niveis
mais altos de rendimento. Logo, o treinamento esportivo estimula modificacdes
funcionais e morfolégicas no organismo interferindo diretamente no desempenho
do esportista. De modo geral, o treinamento fisico do atleta serve para fazer a
manutencdo, melhoria ou recuperacdo do rendimento. Ou seja, desenvolver as
atividades condicionais e coordenativas que Sd0 necessarias para elevar o
rendimento através da execucéo de exercicios (BARBANTI, Valdir J, 1997).

A respiracdo € o simples ato de mover o ar para dentro e para fora dos
pulmBes com objetivo de troca gasosa entre o0 ar ambiente e os capilares
pulmonares. Entretanto, o papel da respiracdo durante o exercicio vai muito além
do que apenas melhorar o transporte de oxigénio. O foco principal da respiracao
durante a pratica de exercicio fisico intenso € eliminar diéxido de carbono para
postergar a fadiga. O acumulo de &cido latico do metabolismo anaerébio € uma
das causas relacionadas a dificuldade de sustentacdo prolongada do exercicio
intenso porém, como resposta fisioldgica do organismo, ocorre a neutralizacédo
do &cido latico com uma base alcalina (ion bicarbonato) reduzindo a acidificacéo
do musculo e, consequentemente, a fadiga muscular (MCCONNELL, Alison,
2013).

O hidrogénio em excesso prejudica a contracdo muscular e a producao de
ATP (trifosfato de adenosina), que é a principal molécula transportadora de
energia e, consequentemente, o centro inspiratorio responde com o0 aumento da
frequéncia respiratoria para auxiliar na remocdo do dioxido de carbono e
reduzindo a concentracdo de hidrogénio (COSTILL, W. Larry Kenney, Jack H.
Wilmore, David L, 2020).

Durante o exercicio intenso de atletas, a frequéncia respiratéria pode
chegar entre 40 e 50 respira¢cfes por minuto e um volume corrente de 3 a 4 litros.
Porém, atletas olimpicos de resisténcia podem atingir um volume corrente acima
de 5 litros, atingindo uma ventilagdo-minuto de 250 a 300 litros por minuto.
Durante a respiragéo forcada, os musculos inspiratorios possuem a funcéo de
expandir a caixa toracica enquanto 0s musculos expiratorios auxiliam a

expiracdo, comprimindo a caixa toracica. O principal musculo da inspiracéo é o



diafragma, que separa a cavidade toracica da cavidade abdominal, e é
responsavel por gerar uma pressdo negativa nos pulmdes, garantindo que o
volume de ar entre (MCCONNELL, Alison, 2013).

O diafragma € composto por 80% de fibras do tipo | e tipo lIA, que sé&o
oxidativas, ou seja, utilizam oxigénio para gerar energia, e sdo capazes de tolerar
atividades mais rigorosas por um periodo prolongado de tempo sem fadigar
(COSTILL, W. Larry Kenney, Jack H. Wilmore, David L, 2020). Nos exercicios de
baixa intensidade temos o aumento da ventilacdo por meio do aumento do
volume corrente, enquanto que nos exercicios mais intensos temos 0 aumento
da ventilagdo por meio do aumento da frequéncia respiratoria (COSTILL, W. Larry
Kenney, Jack H. Wilmore, David L, 2020).

Existem alguns padrdes respiratérios que podem estar alterados durante
0 exercicio, prejudicando o desempenho do atleta: a dispneia decorrente do
encurtamento e aceleracao da respiracdo, a asma induzida pelo exercicio devido
a obstrucdo das vias aéreas inferiores acompanhada por tosse, respiracdo
ofegante ou dispnéia, a hiperventilacdo e manobra de valsalva, fechamento da
glote fazendo com que o ar figue retido nos pulmdes (COSTILL, W. Larry Kenney,
Jack H. Wilmore, David L, 2020.).

Durante o exercicio, os musculos respiratérios estdo propensos a fadigar
e, com isso, o treinamento muscular inspiratério (TMI) é muito utilizado para
aumentar a capacidade de atividade prolongada dos muasculos bomba
respiratéria. O TMI adiciona uma carga sobre o diafragma com o objetivo de
aumentar sua forca e resisténcia, melhorando a forca muscular inspiratéria
(PImax), a forca muscular expiratéria (PEmax) e a tolerancia ao exercicio,
diminuindo também os niveis de lactato no sangue e aliviando o metabolismo dos
musculos respiratorios. Dessa forma, o TMI melhora a ventilagdo e o
desempenho fisico do atleta, preparando-o para atividades aerobicas longas e
de alta intensidade. (Mackata, Kurzaj, Okrzymowska, Stoddtka, Coh e Rozek-
Piechura, 2019).

O estudo sobre o treinamento muscular respiratério em atletas nos ajuda
a compreender melhor os padrfes de treinamento mais eficientes e mais
utiizados para melhorar o0 desempenho cardiorrespiratério e,
consequentemente, a performance do atleta. Com isso, o objetivo do presente
estudo foi reunir evidéncias relacionadas ao TMI em atletas e relatar a eficiéncia



desta intervencdo no desempenho fisico de atletas nas atividades de alta

intensidade.
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2 METODOLOGIA

2.1 BUSCA METODOLOGICA

A presente revisao foi realizada para buscar estudos que analisaram a
eficiéncia do treinamento muscular inspiratério em atletas. Para isso, foram
utilizadas as bases de dados Pubmed e Scielo para identificar os trabalhos
disponiveis na literatura sobre o tema. Foram utilizados os descritores em inglés:
‘breathing ftraining”, “inspiratory muscle training”, “athletes”, ‘treinamento
respiratério”, “treinamento muscular respiratério” que foi limitada ao titulo e

resumo dos artigos.

2.2 SELECAO DOS ARTIGOS

A busca e selecdo dos artigos foram realizadas de forma independente.
Foram selecionados artigos que analisaram a eficiéncia do TMI em atletas e
publicados no periodo entre Maio de 2018 e Janeiro de 2023. Os critérios de
inclusédo foram artigos que abordassem a eficiéncia do TMI em atletas, na lingua
inglesa, artigos completos, ensaios clinicos e relatos de casos. Os critérios de
exclusdo foram estudos de livros e documentos, revisdo sistematica, meta-
analises, revisdo bibliogréfica, artigos pagos, artigos envolvendo patologias,

artigos envolvendo farmacos.

2.3 EXTRACAO DOS ARTIGOS

ApoOs a selecédo, os artigos passaram pela leitura dos resumos/abstracts
para avaliar a adequacao dos métodos e populacado do estudo, de acordo com a
proposta desta revisdo. Os que se adequaram aos critérios de elegibilidade
foram adquiridos em texto completo para analise mais detalhada e extracdo dos
dados.

2.4 TABULACAO DOS DADOS

Os textos selecionados foram lidos detalhadamente para o levantamento
dos dados correspondentes a adaptacdes fisioldgicas cardiacas em atletas. Os
dados relativos a caracterizacdo da amostra estudada, variaveis estudadas e

resultados obtidos nos estudos foram organizados em uma planilha do Microsoft
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Office Excel 2021, para analisar as alteragbes dos resultados encontrados em
relacédo a este tema.
3 RESULTADOS

3.1 BUSCA DAS PUBLICACOES

A trajetéria da busca, selecdo, elegibilidade e inclusdo dos estudos
cientificos relacionados a utilizacdo da VNI como recurso terapéutico para evitar
a 10T ou a reintubacéo pode ser visualizada no fluxograma da Figura 1.

De acordo com as estratégias de busca utilizadas, 3 artigos foram
encontrados na base de dados SCIELO e 273 estudos foram encontrados na
PUBMED. Apds a analise dos artigos baseada nos critérios de incluséo e
exclusao, destas 276 publicagdes encontradas, 20 foram incluidas pela analise
do titulo, 6 foram excluidas devido ao desenho do estudo e apenas 5 atendiam

aos objetivos propostos neste estudo.

PubMED SciELO

Plataforma

Artigos encontrados

Total

Analise de titulo

Tipo de estudo

Resultado

Figura 1. Fluxograma do processo de sele¢ao dos estudos.

3.2 CARACTERISTICAS DOS ESTUDOS CLINICOS
Estudos abordando as adaptacbes cardiacas captadas atletas em
diferentes esportes e que foram incluidos na presente revisao, estdo descritos

na Tabela 1. Os seguintes aspectos foram analisados em cada estudo:



Identificacdo (autor, ano de publicagdo e titulo do artigo)
Desenho do estudo

Objetivos

Amostra

Metodologia

Resultados

Conclusao
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AUTOR, ANO | DESENHO DO AMOSTRA RESULTADO -
TITULO ESTUDO OBJETIVOS GRUPOS METODOLOGIA s CONCLUSAO
Nunes Junior A | Randomizacgédo | Analisar 0os | n = 20 jogadores | Avaliacao: N&o foram | O IMT de alta
de O, Donzeli | simples e | efeitos do | amadores - Teste de funcgéo | observadas intensidade
MA, Shimano | anélise de | treinamento da pulmonar alteracoes com
SGN, Oliveira | causa e efeito | musculatura G1: n=10, | - Forca muscular | significativas equipamento
NML de, Ruas | entre as | inspiratéria realizaram TMI respiratoria no teste de|de carga de
G, Bertoncello | variaveis (TMI) de alta fungéo pressao linear
D. investigadas. intensidade G2: n=10, | Protocolo de TMI: | pulmonar. proporcionou
2018 nos atletas | controle - 3 sessbes | A ventilacdo | efeitos
amadores de semanais voluntaria benéficos em
Efeitos do rugby da | Idade: - 12 semanas | maxima, a | jogadores
treinamento de cidade de | G1: 22 £ 4 anos | consecutivas presséo amadores de
alta Uberaba, G2:23+2anos |- 1 série de 30 | inspiratéria rugby, com
intensidade da Minas Gerais, repeticdes maxima, a | aumento
musculatura Brasil. - 80% da PImax | pressdo significativo da
inspiratoria nos - Incremento de | expiratoria VVM, Plmax,
atletas de carga a partir da | maxima e a | PEmaxe DP.

rugby.

guarta sessao

distancia no
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teste de
Dispositivos: capacidade
-Powerbreathe fisica
aumentaram
significativame
nte apos o TMI.
Mackata K, | Estudo Investigar se | n = 16 jogadores | Avaliacao: Oito semanas | Houve melhora
Kurzaj M, | controlado oito semanas | de futebol janior | - Teste de Cooper | de TMI tiveram | no  consumo
Okrzymowska | randomizado. | de treinamento | competitivos de | (forca muscular | um impacto | maximo de
P, Stodotka J, muscular nivel de clube respiratoria, positivo na | oxigénio
Coh M, Rozek- inspiratorio funcdo pulmonar | forca muscular | alcancada por
Piechura K. (IMT) em um | G1: n=8, | e resisténcia | expiratoria. uma
2019 programa de | realizaram TMI aerobica) combinacao de

treinamento

pré-temporada

G2: n=8, controle

Intervencéo:

Foi relatado o

aumento da

treinamento
IMT e
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https://www.powerbreathe.com/product/powerbreathe-plus-medium-resistance/

O efeito do
treinamento
muscular
respiratorio na
funcao
pulmonar,
ventilacdo
pulmonar e
desempenho
de resisténcia
de jovens
jogadores de
futebol.

de futebol,
incluindo
treinamento de
resisténcia
incremental
(IET), mudaria
a funcao
pulmonar, a
ventilagcédo
pulmonar e o
desempenho
aerébico em
jovens
jogadores de
futebol.

Idade:
17,63 + 0,48 anos

- @) grupo
experimental

realizou T™I
adicional por 8
semanas com um
Threshold  IMT,
com um total de
80 inalacdes (2
vezes por dia, 5
dias por semana).

- O grupo controle
continuou  com
seu programa
regular de
treinamento  de
futebol.

eficiéncia dos
musculos
inspiratorios
melhorando a
resisténcia
aerdbica,
medida pelo
VO, max
estimado da
distancia
percorrida no
teste
cardiorrespirat
orio de Cooper.

treinamento
IET em menor
intensidade
(até 85% da
FC maxima)
sugere que o
treinamento de
alta

intensidade

D~

nao
necessario
(90-95% da FC
méaxima).

O treinamento
muscular
inspiratorio  é
considerado
uma ajuda
valiosa para

jogadores de

15



futebol em

nivel de clube.

Rozek-

Piechura K,
Kurzaj M,
Okrzymowska
P,  Kucharski
W, Stodédtka J,
Mackata K.
2020

Influéncia  do

Treinamento
Muscular
Inspiratério de
Diversas
Intensidades
no

Desempenho

Estudo
controlado

randomizado.

Avaliar a
eficacia do
treinamento
muscular
inspiratério
(TMI)

diferentes

em

intensidades

sobre a funcao
pulmonar e as
adaptacdes

fisiolégicas de
corredores de
longa distancia

em

n = 25 corredores

de longa distancia

G1: n= 11
realizaram  TMI
com
Powerbreathe
G2: n=9
realizaram  TMI

com Threshold

G3: n = 5

controle

Idade (anos):

Avaliagéo:

- Forca muscular
respiratoria

- Teste
espiroergométric

0]

Intervencéao:
Grupo 1
(Powerbreathe):

- 30 inspiracdes
maximas com
padréao

diafragmatico.

O Grupo 1,
apresentou
aumentos
significativos
em todas as
variaveis
fisiologicas e
de
desempenho
fisico

No
grupo 2 ,

avaliadas.

apenas o VO
VE e

ventilagéo

2max,

aumentaram

O uso do TMI
com maior
intensidade
resultou em
melhorias
significativas

na ventilagéo

pulmonar.
Apos o]
treinamento o
acumulo de
lactato

diminuiu, e as
caracteristicas
fisiologicas e

as variaveis de
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Fisico de
Corredores de

longa distancia

treinamento

esportivo.

G1:23,73+2,1

G2: 23,89 + 3,26

G3: 23,20 £ 1,92

12 a 32 semana
intensidade  de
50% da PImax,

42 3 62 semana a
intensidade  de
60% da PImax

72 a 62 semana de
intensidade 60%
da PImax e

82 a intensidade
foi para 70% da

PImax.

Grupo 2
(Threshold):

- 30 inspiracdes
maximas com
padréao

diafragmatico.

de forma
significativa.
No grupo

controle, teve
apenas uma
reducao na

saturacao.

forca muscular
respiratoria
melhoraram e

no grupo que

utilizou o]
aparelho
Powerbreathe
apos 8

semanas de

treinamento.

17



- Iniciou com
carga de 30% do
Pl max

- Foi aumentada
semanalmente
até 50% do PI

s

max.

Grupo 3:
Treinamento
regular de
corredores.

*8 semanas, 2
vezes por dia por
5 dias da semana
para ambos o0s

grupos.

n = 23 corredores

Avaliacéo:

18



Faghy MA,
Brown P,
Davis NM,
Mayes JP,
Maden-
Wilkinson TM.
2021

Uma mascara
de treinamento
muscular
inspiratorio
resistivo ao
fluxo usada
durante o]
treinamento
intervalado de
alta
intensidade

nao melhora o

Estudo
controlado

randomizado.

Comparar uma
mascara facial
resistente
(MASK)

usada durante

ao

fluxo

0 treinamento
intervalado de
alta
intensidade
(HIT) com o
treinamento
muscular
inspiratério de
carga de limiar
de
(IMT).

pressao

G1: n=8,
treinamento  de
HIIT com a MASK

G2:
treinamento
HIT com TMI

n=8,
de

G3: N=8, controle

(HIIT)

Idade (anos):
G1:37,7+11,9

G2:36,5+9,4

G3:35,2+8,5

- teste de esforco
maximo

- Méscara Hans

Rudolph para
andlise da
respiragao

- Espessura do
diafragma por

ultrassonografia

Intervencéao:
- 6 semanas de
HIT

sessdes

com 3

semanais - O HIIT
consistiu em
trabalho repetido
(2 min)

velocidade

na

equivalente a

O desempenho
no contra-
relogio
melhorou em
todos
grupos (p <
0,05).

O grupo

oS

IMT
melhorou mais
do que MASK
e o CON (p =
0,004).

intervencdo, a

Pos-

Pimax e a
espessura do
diafragma
melhoraram
apenas no IMT
(32% e 9,5%,

respectivamen

Uma mascara
resistiva ao
fluxo usada
durante o HIIT
nao  oferece
nenhum

beneficio para

o desempenho

de 5 km
guando
comparada
apenas ao
HIIT.

A juncdo do
HIIT com o IMT
melhora a

forca muscular
respiratoria,
morfologia e

desempenho

19
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desempenho
do contra-
relogio de

corrida de 5 km

95% do pico de
02

- grupo MASK
usou uma
mascara

resistente ao
fluxo durante

todas as sessoes

- grupo IMT
powerbreathe
com 2 x 30
respiracdes
diariamente a
50% da presséao
inspiratoria

méaxima (PImax )

te, p =0,003 e
0,024).

maior do que o

HIIT sozinho.
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- grupo de
controle com
apenas o HIIT.
Chang YC, Investigar o0s | n =22 corredores | Avaliacao: O grupo IMT | O treinamento
Chang HY, Ho Desenho efeitos do - PImax (com um | diminuiu IMT de 4
CC, Lee PF, comparativo treinamento G1: n=11, | medidor de | significativame | semanas (duas
Chou YC, Tsai randomizado muscular treinamento com | pressao nte a taxa de | vezes ao dia, 5
MW, Chou LW. de dois grupos, inspiratério de | TMI respiratéria alteracdo do | dias por
2021 pre e pos- 4 semanas na MicroRPM) fluxo semana)
teste. forca muscular | G2: n=9, controle |- Teste de fluxo | sanguineo do | melhora
respiratéria de sanguineo dos Ml | membro apds | significativame
Efeitos do corredores - Dois | (através da | o treinamento | nte a forca
treinamento saudaveis. participantes do | pletismografia) IMT (p <0,05). | muscular
muscular grupo controle | - Teste de contra- | A Plmax | inspiratéria dos
inspiratério de desistiram. relégio de 800m | melhorou participantes, o
4 semanas no significativame | desempenho
desempenho Idade (anos): | Intervencéo: nte no grupo | na corrida de

esportivo em

G1: 21,64 + 2,06

IMT, no teste

800 m e
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corredores
universitarios

de 800 metros

G2: 20,78 £1,48

- O TMI consistiu
em 30 esforgos
inspiratorios duas
vezes ao dia com
o Powerbreathe

- 5 dias por
semana

- Intensidade de
50% a 80% da
PImax por 4
semanas

- O grupo controle
manteve 50% da
PImax por 4

semanas.

de 800m
também houve
reducao do
tempo de
corrida. Ja o
grupo controle
nao mudou
significativame
nte na Plmax e
no teste de
800m.

diminui a taxa
de alteracéo do
fluxo

sanguineo dos

membros.
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4 DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi reunir evidéncias relacionadas ao TMI em
atletas e relatar a eficiéncia desta intervencédo no desempenho fisico de atletas.
Durante os treinamentos e competicdes, os atletas apresentam uma maior
demanda de oxigénio, ventilagdo e apresentam o aumento da funcéo
cardiovascular. Por mais eficiente que o sistema cardiovascular seja, 0
condicionamento fisico € comprometido se o sistema respiratério ndo conseguir
fornecer o suprimento suficiente para o organismo. Logo, com a diminui¢do de
aporte de oxigénio necessario para o musculo, ele sofre fadiga mais
rapidamente, e consequentemente causa acumulo de &cido latico provocando
diminuicdo da forca e resisténcia dos musculos respiratorios. (JUNIOR;
DONZELI; SHIMANO; OLIVEIRA; RUAS; BERTONCELLO, 2018)

Nos estudos de Nunes Jr et. al (2018) e Chang et. al (2021) utilizaram o
dispositivo Powerbreathe para realizar o treinamento muscular respiratorio.
Nunes Jr et. al (2018) teve como protocolo de TMI utilizando 80% da PImax com
incremento de carga a partir da 4° sessao, ja Chang et. al (2021) teve como
protocolo o treinamento com aumento gradativo iniciando em 50% e chegando
até 80% da PImax. Os atletas de ambos os estudos tiveram uma melhora
significativa na PImax e nas variaveis respiratorias. Porém, no estudo de Nunes
Jr et. al (2018) foi necessario um treinamento de 12 semanas consecutivas para
os atletas alcancarem esse resultado ja que os mesmos faziam o treinamento 3
vezes por semana, 1 vez ao dia. Enquanto no estudo de Chang et. al (2021) os
atletas levaram apenas 4 semanas, treinando 5 dias na semana 2 vezes por dia.
O aumento da frequéncia semanal e diaria de um protocolo de TMI pode alcancar
resultados promissores em um menor espacgo de tempo. Ou seja, um treino de
incremento de carga gradativo e com um maior numero de repeti¢des, visando
o incremento da endurance dos musculos respiratorios, visando melhores
resultados e por menos tempo de treinamento, garantindo melhor desempenho
esportivo em atletas.

O autor Mackala et. al (2019) utilizou o protocolo de TMI com o dispositivo
Threshold, utilizando de 45% a 75% da PIméax. Os atletas realizaram 80
inalacdes diarias por 5 dias na semana e foi observado que os atletas atingiram

o dobro da forga muscular inspiratoria, além de um aumento significativo da
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PEmax. O incremento da PEmax nédo é esperado em um protocolo de TMI
porém, este fato ja foi relatado em estudos envolvendo outro tipo de amostra.
Sugere-se que, o aumento da mobilidade toraco-abdominal e a reorganizacéo
da mecéanica dos musculos respiratérios tornam a expiracao ativa, o que explica
o ganho de forca muscular expiratéria (Lima et. al, 2008). Além disso, o ganho
de forca muscular respiratéria promove melhora dos volumes pulmonares, o que
também pode explicar o melhor desempenho tanto dos musculos inspiratérios
guanto da musculatura expiratéria (Noda et. al, 2009).

Rozek et. al (2020) comparou o uso do dispositivo Powerbreathe e
Threshold e seus efeitos nos atletas. O Powerbreathe demonstrou melhoras
significativas em todas as variaveis respiratérias, enquanto o aparelho Threshold
teve poucas melhoras, mas sem afetar o desempenho esportivo. O
Powerbreathe € um aparelho que gera uma resisténcia através de uma mola ou
valvula eletrdnica tendo como diferencial a capacidade de alcancar maiores
cargas durante o treinamento e ajustar a resisténcia inspiratéria a curva de
pressdo pulmonar, o que pode gerar estabilizacdo da carga durante a respiracao
tornando mais confortavel. J& o Threshold é um dispositivo limiar que nao
alcanca cargas tdo elevadas, sua capacidade de intensidade é inferior a do
Powerbreathe, o que torna o dispositivo insuficiente para a melhora do
treinamento da musculatura respiratéria em individuos mais condicionados,
como os atletas.

Ja Faghy et. al (2021) utilizou em seu protocolo uma mascara resistente
a fluxo (Phantom Training Mask) comparada ao dispositivo Powerbreathe, que
foi utilizado de forma fixa a 50% da PIméax. A resisténcia da méscara foi fixada
no nivel 4 de 4 e foi utilizada durante todo o treinamento, inclusive no periodo de
recuperagdo. A Phantom Training fornece uma resisténcia inspiratoria alinear,
ou seja, a resisténcia ofertada é dependente do fluxo. Sendo assim, a resisténcia
inspiratoria ofertada ndo é constante, impossibilitando a determinagdo de uma
porcentagem de treinamento baseada na PImax. O autor observou que a
mascara ndo forneceu nenhum beneficio adicional ao desempenho dos atletas
guando comparada ao TMI com Powerbreathe, que teve uma melhora
significativa da PImax. Isso pode ser explicado pelos estimulos insuficientes
ofertados aos musculos inspiratérios durante as tarefas de exercicio, ocorrendo

baixa ou nenhuma adaptacao a for¢a ou resisténcia muscular respiratoria.
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Com isso presume-se que o dispositivo Threshold pode apresentar
beneficios respiratérios, bem como a mascara resistente a fluxo porém, o
dispositivo Powerbreathe demonstra resultados incomparavelmente melhores e
mais eficientes em relacéo aos outros dispositivos. Devido a sua alta capacidade
de resisténcia ajustavel para fortalecer os masculos inspiratérios, a popularidade
do Powerbreathe se destaca quando falamos de treinamento muscular

inspiratério para atletas.
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5 CONCLUSAO

O TMI em atletas utilizado de forma complementar ao treinamento
esportivo auxilia na melhora do condicionamento fisico, forca e resisténcia da
musculatura respiratoria, aumento da capacidade pulmonar além de reduzir o
tempo de fadiga. Com isso, o TMI principalmente com o uso do dispositivo
Powerbreathe, prepara o atleta para atividades que demandam maior trabalho
respiratorio, proporcionando assim um melhor desempenho esportivo e
permitindo uma melhor performance em atividades mais longas e rigorosas.
Apesar da pequena quantidade de pesquisas incluidas no presente estudo em
relacdo ao TMI focado para atletas, foi possivel aumentar a compreensao da
importancia do TMI inserido nos treinamento dos atletas e sua influéncia nessa

populacao.
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