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Efectos de la inclusion de cambios de direccion (COD)
durante el entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT)
sobre la frecuencia cardiaca y el rango de esfuerzo percibido en jovenes
jugadores de baloncesto

Yara Grimal' y Alberto Lorenzo®

Resumen

En el baloncesto hay un constante cambio de intensidades en las acciones, por lo que se considera preciso mejorar la
capacidad de repeticiéon de esfuerzos a alta intensidad. En este sentido, el entrenamiento intervalico de alta intensidad
(high intensity interval training o HIIT) puede ser un método de entrenamiento util. Por ello, los objetivos de la presente
investigacion son dos puntos. Por un lado, conocer si la aplicacién de un programa HIIT en jévenes jugadores supone un
estimulo eficaz para alcanzar los niveles de exigencia fisica propias de la competicion. Por otro lado, conocer la influen-
cia de la inclusion de los cambios de direcciéon (COD) sobre la frecuencia cardiaca (FC) y el rango de esfuerzo percibido
(RPE). Diez jugadores jovenes de baloncesto (15.01+0.45 afios), durante cuatro semanas, realizaron un protocolo 15s-15s
(90% VIFT) con uno o dos COD. Los resultados mostraron una FCmedia con un COD de 167.78+8.80 y con dos COD
de 178.52+6.18 (p=0.028), encontrandose dichos valores dentro de la FCmedia que suelen tener los jugadores de balon-
cesto en competicion. El valor medio de RPE fue de 7.79+0.19, pero sin diferencias significativas entre uno y dos COD.
De acuerdo a los resultados obtenidos, se concluye que este protocolo provoca unas demandas fisioldgicas superiores a las
habituales en una competicion oficial, con valores superiores con dos COD, por lo que podrian resultar beneficiosas para

la mejora de la capacidad aerdbica y de las acciones de alta intensidad.
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El baloncesto es un deporte colectivo en el que, ante la
igualdad técnico-tactica, la condicidn fisica es un elemen-
to determinante en la competiciéon (Vaquera, Garcia, Villa
y De Paz, 2000). En él, se combinan y alternan constante-
mente acciones de intensidad baja y media, con acciones
de muy alta intensidad (Delextrat y Cohen, 2008; McInnes,
Carlson, Jones y Mckenna, 1995), que implican continuos
cambios de apoyos y direcciones a diferentes velocidades e
intensidades a lo largo de un partido o un entrenamiento
¥, por lo tanto, una gran cantidad de aceleraciones y des-
aceleraciones (Puente, Abian-Vicén, Areces, Lopez y Del
Coso, 2017; Stojanovi¢ et al., 2018). Un estudio reciente ha
detallado que se llegan a realizar entre 312 y 336 cambios
de direccién (COD) a lo largo de un entrenamiento (Svilar,
Castellano, Jukic y Casamichana, 2018).

Los estudios mds recientes han demostrado la im-
portancia de mejorar la realizacién de sprints, asi como
la capacidad de repetir esfuerzos a alta intensidad, ya que
estos aspectos estan asociados a un mayor nivel compe-
titivo (Delextrat, Gruet y Bieuzen, 2018). Debido a la al-
ternancia de esfuerzos de alta intensidad con descansos
de muy corta duracién, y por lo tanto incompletos, no se

suelen observar frecuencias cardiacas (FC) bajas. Las os-
cilaciones de la FC en jugadores de baloncesto se produ-
cen entre 160 pulsaciones por minuto (ppm) y 195 ppm
(Mclnnes et al., 1995; Vaquera et al., 2008). La frecuen-
cia cardiaca maxima (FCmax) se registra entre 188 y 195
ppm, mientras que la frecuencia cardiaca media (FCmed)
se suele encontrar entre 169 y 180 ppm, que representan
el 85-90% de FCmix (e.g., Montgomery, Pyne y Minahan,
2010; Puente et al., 2017).

Dado que la habilidad para mantener la intensidad
durante breves esfuerzos intermitentes es un factor im-
portante y determinante en el rendimiento de los depor-
tes de equipo (Hader, Mendez-Villanueva, Ahmaidi, Wi-
lliams y Buchheit, 2014), el entrenamiento intervalico de
alta intensidad (high intensity interval training o HIIT),
basado en periodos intermitentes de ejercicio intenso
(con esfuerzos cercanos o superiores al 90% VO,max o
al 80% FCmax), separados por periodos de recuperacion,
sera un método de entrenamiento util para este objetivo
(Gibala y McGee, 2008; MaclInnis y Gibala, 2017). El HIIT
es considerado como uno de los medios mas eficaces de
mejorar la funcion cardiorrespiratoria y metabolica del
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deportista, debido a que entrenar en valores de consumo
maximo de oxigeno (VO,max) o en intensidades cercanas
a €], estimula la mejora del sistema aerébico (Buchheit et
al., 2009a).

Finalmente, la habilidad de realizar CODs corriendo a
alta intensidad ha sido reconocida como un factor impor-
tante en el rendimiento deportivo en deportes de equipo
(Brughelli, Cronin, Levin y Chaouachi, 2008; Hader et al.,
2014). Introducir los COD durante los entrenamientos de
HIIT puede ser una practica efectiva, tanto para manipular
algunos componentes de la carga fisiologica aguda, como
para promover adaptaciones neuromusculares a largo pla-
zo dirigidas a mejorar el rendimiento y la estabilidad de la
articulacién de la rodilla (Hader et al., 2014). Esto es debi-
do a que los COD, entre otras cosas, provocan un aumen-
to de la FC y del acido lactico durante el entrenamiento
(49.7£10.4%) (Dellal et al., 2010; Hader et al., 2014), asi
como un mayor rango de esfuerzo percibido (RPE). Esta
circunstancia es debida al incremento de las demandas me-
céanicas de las repetidas aceleraciones inherentes a consecu-
tivos COD, y al hecho de intentar compensar la pérdida de
tiempo debido al COD (Buchheit y Laursen, 2013a). Ade-
mas, segun Hader et al. (2014), la introduccién de COD en
series de 15 segundos corriendo y 15 segundos descansan-
do (15s/15s) aumenta la especificad de los entrenamientos
con respecto a la similitud de las demandas del juego o de la
competicion en la que se producen continuos COD a altas
velocidades (Dellal et al., 2010).

No obstante, se considera que todavia se necesitan
muchas mas investigaciones relacionadas con este tema,
siendo muy escasos los estudios que utilicen el HIIT en
baloncesto en combinacién con COD. Por lo que el ob-
jetivo del presente estudio se divide en dos. Por un lado,
conocer si la aplicacion de un programa HIIT en jovenes
jugadores de baloncesto supone un estimulo eficaz para
alcanzar los niveles de exigencia fisica propias de la com-
peticion. Por otro lado, conocer la influencia de los COD
enla FCyen el RPE.

Método

Participantes

La muestra estuvo compuesta por 10 jugadores jovenes de
baloncesto (N=10, 15.01+0.45 afios de edad, 186.12+5.99
cm de estatura y 71.75+9.84 kg de peso), pertenecientes a
un club de baloncesto y con un promedio de experiencia
de 7.17£2.64 aios. Todos los jugadores fueron informados
previamente del protocolo que se iba a realizar y al ser me-
nores de edad, se les entregd un consentimiento informado
a los padres, el cual fue firmado. El estudio fue realizado
de acuerdo con la Declaracion de Helsinki de 1964 y sus
posteriores revisiones.

A través de la prueba indirecta 30-15 Intermittent Fit-
ness Test (30-15 IFT) propuesta por Buchheit (2008), se
calculé el VO,méx medio de los jugadores, siendo éste de

46.43+2.61 mLO,/(kg-min), asi como su frecuencia cardia-
ca maxima media (FCmax med), que fue de 187.30+6.25

ppm (p=<0.05).

Procedimiento

Antes de cada test y entrenamiento, se realizé un calen-
tamiento general de 15 minutos, compuesto por carrera
continua, técnica de carrera, movilizacion articular, estira-
mientos balisticos de tren superior e inferior y sprints de
15m con COD, con un posterior descanso de 5 minutos.

En primer lugar, se realizé el 30-15 IFT (Buchbheit,
2008). Se trata de un protocolo incremental que consiste en
30 segundos de carrera seguidos de 15 segundos de descan-
so pasivo. Los jugadores tienen que correr entre dos lineas
separadas por 28 metros y entre las cuales hay una tercera
linea justo a la mitad del recorrido (14 metros). Cada una
de estas lineas tiene una zona de tres metros previa y poste-
rior entre las cuales los jugadores tienen que entrar cuando
suena la sefal acustica (Figura 1). Cada ronda posee varios
pitidos intermedios para que los jugadores, ayudandose del
sonido y las lineas, ajusten su velocidad a la exigida por el
test. La velocidad inicial es de 8km/h y cada ronda va in-
crementando 0.5km/h. El test acaba cuando cada uno de
los jugadores no consigue mantener la velocidad exigida,
no consigue entrar en las zonas marcadas cuando suena la
sefal actstica en tres ocasiones o se agota.
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Figura 1
Area preparada para el 30-15 IFT (Buchheit, 2008)

Este test se utilizo para calcular su FCmax (Dello Ia-
cono, Eliakim y Meckel, 2015), su VO,max y la velocidad
final alcanzada del ultimo estadio alcanzado en el 30-15
IFT (VIFT) de cada jugador. Esa velocidad final obtenida
se us6 para programar y controlar la intensidad individual
de las sesiones de HIIT (Buchheit, 2014), a través de una
féormula que calcula la distancia a recorrer por el deportista
en relacion a su velocidad final y al porcentaje de ésta al que
se quiere trabajar:

166 Revista de Psicologia del Deporte/Journal of Sport Psychology. Vol. 27.n°2 2018



Yara Grimal y Alberto Lorenzo

Distancia a recorrer = (VIFT /3.6) x Intensidad de
VIFT x Duracion del intervalo

Una vez obtenida la distancia individual a recorrer por
cada jugador y, siguiendo las propuestas de Buchheit et al.
(2009a), Buchheit y Laursen (2013b) y Delextrat y Marti-
nez (2014), se disen¢ el protocolo de entrenamiento a lle-
var a cabo a través de intervalos cortos, adaptandolo a las
caracteristicas de los jovenes jugadores y a la introduccién
de los COD de 180° (uno en las primeras cinco sesiones y
dos en las posteriores tres sesiones), tal y como se puede
observar en la Tabla 1.

Durante las cuatro semanas de intervencidn, las se-
siones se repartieron en dos dias por semana, dejando 48h
entre sesiones, realizando dos series con descanso pasivo
entre ellas. Los jugadores corrian durante 15 segundos a
una velocidad correspondiente al 90% de su VIFT vy, du-
rante 15 segundos, realizaban un descanso activo hasta
completar una serie de entre 7 y 10 minutos, para volver a

Tabla 1
Protocolo de los entrenamientos

repetirla tras 8 minutos de descanso pasivo (Dellal et al.,
2010). Se seleccion6 una intensidad menor a la propuesta
de Delextrat y Martinez (2014) con el objetivo de ver po-
sibles mejoras en el rendimiento utilizando intensidades
mas leves.

Entre series y al final de cada sesién de HIIT, se toma-
ban los datos de FC de cada uno de los jugadores (controla-
da a través de pulsometros con banda cardiaca de la marca
Polar, modelo FT2), y, al acabar la sesién de entrenamiento
y tras unos 15 minutos de descanso, aportaron de forma
individual y personal su RPE siguiendo una escala de 0 a
10 (Borg, 1998). Este método ha sido validado en deportes
de equipo (Coutts, Murphy, Pine, Reaburn y Impellizzeri,
2003) y se considera una evaluacion psicofisica que integra
las percepciones del cuerpo y la mente sobre el esfuerzo
realizado (Cuadrado-Reyes, Chirosa, Chirosa, Martin-Ta-
mayo y Aguilar-Martinez, 2012).

HIIT

ENTRENAMIENTO 1 7 min (15s-15s) (90% VIFT) 4+ 8 min descanso x 2 + 1 COD
SEMANA 1

ENTRENAMIENTO 2 8 min (15s-15s) (90% VIFT) 4+ 8 min descanso x 2+ 1 COD
SEMANA 2 ENTRENAMIENTO 3 9 min (15s-15s) (90% VIFT) + 8 min descanso x 2 + 1 COD

ENTRENAMIENTO 4 10 min (15s-15s) (90% VIFT) + 8 min descanso x 2 + 1 COD

ENTRENAMIENTO 5 10 min (15s-15s) (90% VIFT) + 8 min descanso x 2 + 1 COD
SEMANA 3

ENTRENAMIENTO 6 9 min (15s-15s) (90% VIFT) 4+ 8 min descanso x 2 + 2 COD

ENTRENAMIENTO 7 8 min (15s-15s) (90% VIFT) 4+ 8 min descanso x 2 + 2 COD
SEMANA 4

ENTRENAMIENTO 8

7 min (15s-15s) (90% VIFT) 4+ 8 min descanso x 2 + 2 COD

VIFT: velocidad final obtenida tras el ultimo estadio completado del 30-15 Intermittent Fitness Test;
COD: cambio de direccion de 180°.

Para realizar el analisis de los datos se utilizé el progra-
ma estadistico SPSS (versiéon 21; IBM CORP.) para Win-
dows. En primer lugar, se realiz6 un analisis descriptivo,
tanto de la FC como del RPE. Posteriormente, con el fin de
comprobar las diferencias significativas, entre las series con
1 y 2COD se utilizé la prueba no paramétrica Wilcoxon
para muestras relacionadas, una vez contrastada la norma-
lidad de la muestra. Para ambos andlisis de datos se estable-
ci6 un intervalo de confianza del 95% (p<0.05) (Arriaza,
2006).

Resultados

La FC media durante todo el protocolo fue de 171.77+9.46
ppm, que corresponde con el 91.69+5.54 del %FCmax de la

muestra. Al analizar los datos obtenidos de la FC de mane-
ra individual por sesiones es importante destacar un ligero
incremento en la modalidad realizada con 2COD (1COD=
167.78+8.80 ppm vs. 2COD= 178.5216.18 ppm) (p=0.028,
d de Cohen=1.19), lo que supone trabajar con el 94.93+4.23
%FCmax con 2COD frente al 89.78+5.35 %FCmax con
1COD. Esta diferencia en la FC, en funcion de 1COD o
2COD se puede observar en la Figura 2.
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FC rdias/sedn

FC MEDIA(PPM)

Figura 2
Representacion de la FC media de cada una de las sesiones

Al analizar las diferencias entre series dentro del mis-
mo dia de entrenamiento, se observa un ligero aumento en
la segunda serie con respecto a la primera, tanto con 1COD
(165.79+9.26 ppm y 169.77+7.94 ppm; p=0.004)) como con
2COD (176.83%6.38 ppm y 180.22+5.61 ppm; p=0.001).

El valor medio registrado de RPE durante las sesiones
fue de 7.79+0.19. Al analizar la diferencia entre las sesio-
nes con 1 0 2 COD no se apreciaron diferencias significati-
vas (1COD= 7.80+0.65 y 2COD= 7.78+0.66), aunque si se
observé un ligero aumento en la primera sesion de 2COD
(8.17%0.56; Figura 3).

RPEedia/sen

=
-
=
[
(="
o
oo
=
2
v
]
wy
[T
o
o

Figura 3

Representacion de la media de RPE en cada una de las sesiones

Discusion

Comparando las respuestas fisiologicas registradas en
nuestro estudio con las demandas fisiologicas observadas
en competicion y los regimenes dptimos de entrenamiento
requeridos para mejorar la aptitud aerébica (Buchheit et
al., 2009a; Dello Iacono et al., 2015), se puede deducir que

el protocolo prescrito representd un estimulo eficaz de en-
trenamiento, respondiendo al primer objetivo establecido.
Al analizar los datos obtenidos de la FC, destaca un li-
gero incremento en la modalidad realizada con 2COD, que
se puede entender como una respuesta a la mayor intensidad
exigida por la implicacién de ese COD afnadido. En un estu-
dio reciente con jugadoras de baloncesto, se comprob6 que
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la inclusion de 3COD provocaba mayores efectos que 1COD
(Sanchez-Sanchez et al.,, 2018a), coincidiendo con nuestros
resultados. Al revisar la literatura actual, se puede concluir
que realizar tareas de sprint repetidos incluyendo COD pro-
voca un aumento en la cantidad de pasos e incrementara la
cantidad de frenadas y aceleraciones (Padulo et al., 2013),
provocando un mayor trabajo neuromuscular y metabdlico
(Attene et al., 2015; Dal Pupo, Detanico, Carminatti y Santos,
2013). Es preciso sefialar que no solo los factores fisioldgicos,
como el aumento del lactato en sangre (Padulo et al., 2015)
o el incremento de los valores pico y medio de la FC (Niko-
laidis, Meletakos, Tasiopoulos, Kostoulas y Ganavias, 2016)
son buenos argumentos para incluir esta modalidad en los
entrenamientos de sprint, sino que favorece la simulacién de
acciones mds especificas del baloncesto aumentando la espe-
cificidad de los entrenamientos.

Al establecer el protocolo modificado para el entrena-
miento de HIIT, se selecciond una intensidad de carrera
menor a la propuesta por Delextrat y Martinez (2014) (de
95% a 90 VIFT), con el fin de observar si incluyendo COD
de 180° se conseguian esos mismos valores de intensidad.
Sin embargo, los resultados obtenidos han dado valores li-
geramente inferiores a los esperados y a los encontrados en
dicha investigacion (171.77+9.46 ppm vs 183.2+5.6 ppm).
No obstante, al comparar los resultados con la variante de
2COD se acercan mucho a los valores anteriormente cita-
dos (178.52+6.17 ppm vs. 183.2+5.6 ppm). En cualquier
caso, dichos valores se encontrarian cercanos a la FCmedia
que suelen tener los jugadores de baloncesto en competi-
cion (entre 169 y 180ppm) (Montgomery et al., 2010; Puen-
te et al.,, 2017), por lo que se puede entender que dichas
intensidades con 2COD supondran un estimulo suficiente
para la mejora de la condicion fisica de los jugadores.

En esta investigacion realizada con la intensidad del
90%VIFT se han reportado valores superiores a los halla-
dos en otros estudios con protocolos similares 15s-15s. En
un estudio (Buchheit et al., 2009b) con jugadores jovenes
de balonmano (15.5+0.9 afios), que trabajaron 10 semanas
entre el 90 y el 100%VIFT en linea recta, se determiné un
%FCmax de 87.6+1.1, datos inferiores a los encontrados
en nuestro estudio (91.69+5.54 %FCmax), por lo que la
inclusion de los COD en las series de 15s-15s puede su-
plir el descenso de la intensidad de carrera (del 95 al 90%
VIFT). Datos similares de intensidades con 2COD se en-
contraron en el estudio de Dello Iacono et al. (2015) con
jugadores de élite de balonmano (25.6+0.5 afios). En dicho
estudio, la intensidad fue también ligeramente inferior (en-
tre el 90 y el 95% de la velocidad final del Yo-Yo intermi-
ttent recovery nivel 1 (YYIRT1), con una duracién de las
series similar a la nuestra (entre 12 y 16 minutos divididos
en dos series de 15s-15s) durante 8 semanas. Se obtuvie-
ron valores de 94.1+1.6 %FCmax, similares a los obteni-
dos en nuestro protocolo de 2COD (94.93+4.23 %FCmax).
Segun Buchheit y Laursen (2013a), aunque la velocidad
final alcanzada en el YYIRT1 y la VIFT tienen similares
requisitos fisioldgicos (Buchheit y Rabbani, 2014), sélo el

VIFT se puede utilizar con precisién para la prescripcion
de entrenamiento. Ademas, el VIFT se ha demostrado ser
mas preciso para individualizar HIIT con COD en juga-
dores bien entrenados de deportes de equipo (Buchheit,
2008). Asi mismo, se ha comprobado que VIFT es una
velocidad mads rapida que YYIRT1, y estd mas relacionada
con la velocidad maxima de sprint (Buchheit, 2014). Para
que se produzcan las mejoras en el VO,max (adaptaciones
centrales y periféricas) es necesario que los deportistas pa-
sen al menos varios minutos por HIIT en su “zona roja’, lo
que implica una intensidad superior al 90% del VO,max
(Buchheit y Laursen, 2013a) o por encima del 90% FCméx
(Sanchez-Sanchez et al., 2018b). Siendo el volumen de las
series un dato importante a la hora de disefiar el HIIT, pa-
rece mas relevante que, durante el entrenamiento, los juga-
dores estén el mayor tiempo posible en valores cercarnos o
superiores al VO,max. Por ello, aunque sélo se realizaron
dos series por sesion a dicha intensidad (90%VIFT), los ju-
gadores pasaron entre tres minutos y medio (en el caso de
intervalos de siete minutos) y 5 minutos (en el caso de los
intervalos de diez minutos) por serie, en valores cercanos al
VO,max. Estos valores, segtin Buchheit y Laursen (2013a),
podrian resultar beneficiosos para la mejora de la capaci-
dad aerdbica mediante el entrenamiento de HIIT.

Finalmente, Si comparamos las Figuras 2 y 3 (FC y
RPE), se comprueba cdmo hasta la introducciéon de 2COD
las progresiones de ambas son similares, hecho que con-
cuerda con la investigacion de Cuadrado-Reyes et al.
(2012), pero esto no sucede en las dos ultimas sesiones. Se
observa que coincidiendo con el aumento a 2COD y, dado
que el tiempo de las series es descendente (de nueve minu-
tos a siete minutos), el valor de la RPE desciende de manera
progresiva. Se podria deducir que, en 2COD, cuando el ju-
gador ya estd adaptado al HIIT, su RPE va a ser proporcio-
nal al tiempo de serie de trabajo. Para refutar esta hipdtesis
se requeririan mas estudios acerca del comportamiento del
RPE con 2COD, porque, aunque hay estudios que han ana-
lizado la influencia de RPE y FC en futbol (Casamichana,
Castellano, Blanco-Villasefior y Usabiaga, 2012), o en ba-
loncesto con juegos reducidos (small sided games o SSG)
(Sampaio, Abrantes y Leite, 2009; Vaquera, Sudrez, Vidania
y Calleja Gonzélez, 2017), no hemos hallado ninguno so-
bre baloncesto y HIIT. Ya existen precedentes en los que
demostraron que el RPE disminuye a medida que los ju-
gadores se adaptan al entrenamiento de los SSG (Martin
Martinez et al., 2015).

Debido a que en la literatura actual apenas existen pu-
blicaciones acerca de la aplicacion de un HIIT en balonces-
to, este protocolo puede ser un método vélido a aplicar en
jovenes jugadores de baloncesto. El presente estudio mues-
tra que, a través de un protocolo 15s-15s, con intensidades
ligeramente inferiores a las normalmente utilizadas, pero
introduciendo COD de 180°, se pueden provocar unas de-
mandas fisiologicas suficientes, e incluso superiores a las
demandas habituales en una competicion oficial de balon-
cesto.
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The effects of including changes of direction (COD) in the high intensity interval training (HIIT) on heart rate and
the rate of perceived exertion in young basketball players

Abstract

In basketball there is a constant change of intensities in the actions, therefore, it is considered necessary to improve the
capacity of repetition of efforts at high intensity. In this sense, high intensity interval training (HIIT) can be a very useful
training method. Therefore, the objectives of the present investigation are two. On one hand, to discover if the applica-
tion of a HIIT program in young players causes an increased effective stimulus in order to achieve the physical demands
inherent to competition. On the other hand, to discover the influence of changes in direction (COD) in the heart rate
and the perception of effort. During four weeks, ten young basketball players (15.01+0.45 years), performed a protocol
15s-15s (90% VIFT) with one or two CODs. The results showed a HRmean in one COD of 167.78+8.80 and 178.52+6.18
(p=0.028) with two CODs, these rates are within the HRmean that basketball players usually display during competition.
The RPEmean value was 7.79 £ 0.19, but without significant differences between one and two COD. According to the re-
sults obtained, it is concluded that this protocol causes higher physiological demands than what is usual during an official
competition, where two CODs produce the highest values, so they could be beneficial for the improvement of both aerobic
capacity and high intensity actions.

Keywords: HII'T, COD, basketball, HR, RPE

Efeitos da inclusio de mudangas de dire¢ao (COD) durante o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) na
frequéncia cardiaca e na amplitude de esforco percebido em jovens jogadores de basquete

Resumo

No basquete, ha uma mudanga constante nas intensidades das a¢des, por isso é considerado necessario melhorar a capaci-
dade de repetir esfor¢os em alta intensidade. Nesse sentido, o treinamento de intervalo de alta intensidade (high intensity
interval training o HIIT) pode ser um método de treinamento util. Portanto, os objetivos da presente investigacdo sdo
dois. Por um lado, saber se a aplicagdo de um programa HIIT em jovens jogadores é um estimulo eficaz para atingir as
demandas fisicas da competicdo. Por outro lado, conhecer a influéncia da inclusdo de mudangcas de dire¢do (COD) na
frequéncia cardiaca (FC) e na faixa de esfor¢o percebido (RPE). Dez jovens jogadores de basquetebol (15.01+0.45 anos),
durante quatro semanas, realizaram um protocolo de 15s-15s (90% VIFT) com uma ou duas COD. Os resultados mostra-
ram FCmedia com COD de 167.78+8.80 e com dois COD de 178.52£61.8 (p=0.028), sendo estes valores encontrados no
FCmedia que os jogadores de basquete costumam ter em competi¢do. O valor médio do RPE foi de 7.79£019, mas sem
diferencas significativas entre um e dois COD. De acordo com os resultados obtidos, conclui-se que este protocolo provoca
demandas fisiolégicas superiores as demandas usuais em uma competi¢do oficial, com valores mais elevados com duas
COD, podendo ser benéficas para melhorar a capacidade aerdbica e as agdes alta intensidade.

Palabras-chave: HII'T, COD, basquete, FC, RPE
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