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TRES MESES DE TREINAMENTO FiSICO MELHORA A
COMPOSICAO CORPORAL E APTIDAO FiSICA DE BOMBEIROS

Three months of physical training improves fireman’s
body composition and fithess
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Resumo: Os componentes da aptidao fisica de militares tem sido foco de atengdo na comunidade cientifica haja vista sua repercussao positiva
no desempenho fisico e mental durante a realizagéo de atividades profissionais. O estudo teve como objetivo, verificar os efeitos de 12 semanas
treinamento fisico sobre a composigéo corporal e aptidao fisica de bombeiros militares de Santa Catarina. Foram avaliados 52 alunos saudaveis e
aptos para iniciar o curso de formacéo. Todas as avaliagcdes foram realizadas antes e apos o programa de treinamento. Na avaliagcdo antropométrica
foi determinado o percentual de gordura, massa magra (MM) e massa de gordura (MG). A aptidao fisica foi avaliada utilizando-se de um protocolo
de avaliagéo contida no manual C-2020 do Exército Brasileiro, composto de flexdo na barra fixa, abdominal, 100m velocidade e corrida 3200m.
Por meio do tempo obtido no teste de 3200m foi estimado o consumo maximo de oxigénio (VO2max).O treinamento fisico teve duragéo de 12
semanas, com trés sessdes semanais, de aproximadamente 90 minutos. Foram utilizados os testes t de student para amostras pareadas, ou o
teste de Wilcoxon, assumindo um nivel de significancia de 5%. As variaveis antropométricas: IMC, MM e MG modificaram significativamente em
média 2,1%, 1,4% e 4,1% apds o treinamento, respectivamente. Na aptidao fisica ocorreram melhoras significativas de 12%, 4,1% e 4,8% no
desempenho dos Testes 100m, 3200m e VO2max, respectivamente. Além disso, o nimero de execugbes aumentou em média 43,6% e 31,5%
na barra fixa e abdominal, respectivamente. Conclui-se que o treinamento fisico realizado por um periodo de trés meses, parece induzir efeitos
positivos na aptidao fisica e na composigéo corporal de militares durante o periodo de formagéo.

Palavras chave: Bombeiros, aptidao fisica, treinamento fisico, composicao corporal.

Abstract: The components of physical fitness in the military have been the focus of scientific community attention due to their positive impact on
physical and mental performance during professional activities. This study aimed to evaluate the effects of 12 weeks physical training on body
composition and physical fithess of firefighters from Santa Catarina. Fifty two male soldiers, students, begun the physical training protocol. All
evaluations were performed before and after training. Anthropometric assessment was based on four skinfolds to determine the percentage of
body fat (%F), fat-free mass (FFM) and fat mass (FM). Physical fithess was assessed using a protocol prescribed in the Brazilian Army Field
Manual C-2020, consisting of: pull-ups, curl-ups, 100m speed run and 3200m run. Maximal oxygen uptake (VO2max) was estimated by the
performance in the 3200m test. Physical training lasted 12 weeks, with three weekly sessions of approximately 90 minutes. Statistically, we used
the Student t test for paired samples or Wilcoxon test, assuming a significance level of 5%. The anthropometric variables: body mass index, FFM
and FM changed significantly in average 2.1%, 1.4% and 4.1% after training, respectively. Physical fithess was significant improvement of 12%,
4.1% and 4.8% in the performance of 100m, 3200m and VO2max tests, respectively. Moreover, the number of executions improved on average
43.6% and 31.5% in the pull-ups and curl-ups, respectively. We concluded that physical training carried out for a period of three months, seems
to induce higher changes in physical tests than on the actual body composition.

Key words: Firefighters, physical fithess, physical training, body composition.
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INTRODUCAO militar sdo executadas atividades fisicas como:

transposicao de obstaculos, deslocamentos rapidos

O Corpode Bombeiros Militar do Estado de Santa em curtas, médias e longas distancias, transporte
Catarina (CBMSC) tém missbes constitucionais de pessoas ou materiais em jornadas de trabalho

de protecdo a sociedade e de seus bens, acdes de 24 horas, tomando decisbes importantes em
de defesa civil, salvamentos diversos e combate a situacoes de estresse mental e fisico.
incéndios . Na atividade profissional do bombeiro Desse modo niveis baixo de aptidao fisica,
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aumentam a propensdo ao aparecimento de
problemas articulares, posturais e lesdes
musculares. Estes sdo problemas freqlentes
em militares, os quais ndo os sentem apenas
quando precisam ficar por algumas horas em
forma, mas também no seu trabalho diario ©@.
Particularmente, no caso de bombeiros, Rhea
et al., ® demonstraram que a performance no
trabalho pode estar associada a niveis de forga e
resisténcia muscular numa amplitude maior que o
préprio nivel de aptidao aerdbia.

Neste sentido, existem evidéncias mostrando
que militares com bom condicionamento aerdbio
melhoram seu desempenho na funcdo exercida
além de minimizar os efeitos do estresse na tomada
de decisdes “.

Deve-se ressaltar que, o conhecimento do nivel
de aptidao fisica dos militares de uma determinada
corporacgao torna-se fundamental para a tomada de
decisdo de um comandante sobre como empregar
estes militares. Consequientemente, a aptidao fisica
dos militares deve ser desenvolvida e avaliada
sistematicamente ©.

A melhoria da aptidao fisica contribui para o
aumento significativo da prontidao dos militares para
a missao. Além disso, vale ressaltar que militares
bem preparados fisicamente tém mais condi¢des de
suportar o estresse extremo da fungao militar ©.

Neste sentido o emprego do teste de aptidao
fisica (TAF) constitui uma importante ferramenta
de selecao e classificacdo basica dentro de um
processo de avaliagdo ), bem como um instrumento
fundamental para o controle e monitoramento dos
efeitos de um programa de treinamento sobre a
composicao corporal, a qual é fortemente associada
a saude, a aptidao fisica e ao desempenho nas
tarefas laborais.

O servico militar requer uma constante
renovagao do corpo de funcionarios, isso requer
a formagdo de novos integrantes, os quais sao
submetidos a periodos de treinamento especifico.
Tal cuidado com a preparagao objetiva entre outros
aspectos, melhorar a condigdo fisica do militar
proporcionando melhores condicdes de cumprir
com suas atribui¢cdes funcionais e sua saude.

Estudos recentes ¢ 9 envolvendo oito semanas
e dez meses treinamento, tém comprovado efeitos
positivos do treinamento fisico sobre a composicao
corporal e os componentes da aptidao fisica de
militares do exército e de oficiais da reserva.

Apesar das evidéncias encontradas na
literatura, a variabilidade de métodos de treinamento
fisico empregados nas pesquisas, as diferencas de
caracteristicas das amostras estudadas, assim como
os diferentes periodos de treinamento investigados,
parecem justificar a realizacdo de novos estudos
buscando melhor entender as situacbées cada vez
mais especificas, particularmente no que diz respeito
a preparacao de militares do corpo de bombeiros.

Face ao exposto, o objetivo deste estudo foi
verificar o efeito de 12 semanas treinamento fisico
sobre a composicao corporal e aptidao fisica de
Bombeiros Militares do Estado de Santa Catarina.

MATERIAIS E METODOS

Sujeitos

A selegdo da amostra foi realizada de modo
intencional ndo probabilistica, sendo composta por
52 alunos, do sexo masculino com média de idade
de 21,62 + 2,21 anos e estatura 1,78 + 0,05 m, todos
integrantes do curso de formagao de soldados do
Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Santa
Catarina. Como critério de inclusdo os sujeitos
teriam de ser considerados aptos pela uma Junta de
Inspecao de Saude composta pela Organizagéo do
Corpo de Bombeiros Militar. Os exames analisados
foram os seguintes: exames médicos (hemograma
completo; glicemia de jejum; creatinina sérica;
sorologia para Lues - VDRL quantitativo; parcial de
urina; radiografia de térax PA com laudo; radiografia
de coluna cérvico-téraco-lombo-sacra com laudo; e
eletrocardiograma).

Desenho do estudo

Previamente ao periodo de trés meses de
treinamento fisico os sujeitos foram submetidos
a dois dias de coleta de dados. No primeiro dia
foi realizada a avaliagdo antropométrica, e no
dia seguinte os avaliados realizaram os testes
correspondentes ao TAF como preconiza o manual
C20-20. Apds, 48 horas de descanso iniciou o
programa de exercicios, € na semana seguinte, ao
término do treinamento foram realizadas as mesmas
coletas de dados do periodo pré-treinamento.
Prescri¢ao do treinamento fisico

Com base no teste de aptidao fisica foi
prescrito o programa de exercicios de acordo com
as recomendacgdes do ACSM " como descrito no
QUADRO 1.



Revista de Educacao Fisica 2009; 11-18. Rio de Janeiro (RJ) - Brasil 13

QUADRO 1
Planejamento do treinamento realizado ao longo de 12 semanas.

12 a 72 semana treinamento aerobio.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Aqg. + along. = 15 min Aqg. + along. = 15min Aq. + along. = 15 min
TCP =60 min Folga TCP =60 min Folga TCP =60 min

VC + along. = 15 min

VC + along. = 15 min

VC + along. = 15 min

52 a 8% semana inclusao de treinos de forca

Ag. + along. = 15 min
TCP + TNM =45 min
VC + along = 15 min.

Folga

Ag. + along. = 15min
TCP + TNM =45 min
VC + along = 15 min.

Ag. + along. = 15 min
TCP + TNM =45 min
VC + along = 15 min.

Folga

52 a 82 semana inclusao de treinos de forga

Ag. + along. = 15 min
TCP =20 min
TNM = 20 min.

VC + along = 15 min.

Folga

Ag. + along. = 15min
TCP+ TNM = 45min
VC + along = 15 min.

Ag. + along. = 15 min
TCP = 30 min
TNM =20 min.

VC + along = 15 min.

Folga

Aqg. = aquecimento; along. = alongamento; TCP = Trabalho Cardiopulmonar; TNM = Trabalho
neuromuscular. VC = volta a calma;

O controle da intensidade foi realizado por
meio da percepcgao subjetiva de esforgo (PSE)
(escala de Borg 6 -20) devido heterogeneidade
do grupo avaliado ‘. Os avaliados foram
familiarizados com a escala e orientados a
realizarem os testes continuos em valores de
PSE entre 15 (intenso — pesado) e 17 (muito
intenso).

Ao longo deste periodo de treinamento
0 grupo realizou sessbes de treinamento
aerobico e neuromuscular, sendo empregado
predominantemente o meétodo de treinamento
continuo. Como preconizado pelo ACSM (10)
para aprimorar a capacidade cardiopulmonar,
foramrealizadas também sessdes de treinamento
intervalado com intensidades mais elevadas
(PSE préxima ao valor 19 — extremamente
intenso) visando aprimorar a poténcia aerébica,
e ainda sessbes de “circuit training” contendo
exercicios localizados englobando todos os
grupos musculares (TNM).

Com o intuito de promover variagdes nos
estimulos de treinamento, mantendo assim o
grupo motivado e provocando novas adaptacgdes,
foram executadas 8 sessdes de treinamento
realizando performances maximas nas distancias
de 200m, 400m, 600m 800m e 1000m (poténcia)

e ainda 4 sessdes de treinamento baseado no
método “Fartlek” (TNM + TCP). O treinamento
de forca ou resisténcia muscular localizada foi
composto por sessdes contemplando exercicios
de flexdes no solo, abdominais, flexdes na barra
fixa, circuitos com pesos auxiliares e com o
proprio peso dos participantes.

Na maioria das sessodes os trabalhos foram
conduzidos de formacombinadaentre os métodos
cardiopulmonar e resisténcia, isso justifica o
numero total de trabalho cardiopulmonar ser mais
elevado do que o treinamento neuromuscular.

Avaliagao da composi¢ao corporal

A massa corporal (MC) foi medida em uma
balanga digital devidamente aferida e que
apresentava precisao de 0,1kg (Filizola, Séao
Paulo, Brasil). Para a determinacao da estatura
foi utilizada uma fita métrica milimetrada com
precisdo de 0,1cm, sendo a mesma fixada na
parede com ponto zero no nivel do solo. O IMC
foi calculado considerando arazéo entre a massa
corporal e o quadrado da estatura (kg/m?).

A densidade corporal foi estimada a
partir da equacdo generalizada de Petroski
2 mensuraram-se quatro dobras cutaneas
(subescapular, triceps, supra-iliaca e panturrilha
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medial), seguindo procedimentos padronizados
por Benedetti et al. . Foi utilizado um
adipbmetro com precisédo de 0,1mm (Cescorf®,
Porto Alegre, Brasil). A partir da densidade
corporal foi estimado o percentual de gordura
através da equacao de Siri . Uma vez obtido o
percentual de gordura foram calculadas a massa
de gordura (MG) e a massa magra (MM), onde
MM= MC — MG.

O traje utilizado para os testes foi o calgao,
modelo BM, a camiseta regata também do
mesmo modelo e o ténis apropriado para a pratica
esportiva.

Avaliacao da aptidao fisica

Os testes fisicos de flexdo na barra fixa,
abdominal remador, corrida de maxima velocidade
em 100m e corrida na distdncia de 3200m
seguiram as normas e padroniza¢gdes descritas
por Brasil . Por intermédio do tempo obtido no
teste de corrida na distancia de 3200m foi possivel
determinar indiretamente o consumo maximo de
oxigénio (VO2max) aplicando a equagéao proposta
por Ribisl & Rachadorian .

Tratamento estatistico

Para melhor apresentacdo dos resultados e
caracterizagao dos sujeitos avaliados foi aplicada
a estatistica descritiva. Para verificar a distribuicao
dos dados, aplicou-se o teste de normalidade de
Kolmogorov-Smirnov. Para verificar se existiam
diferencgas nas variaveis: IMC, MC, MM e VO2max
pré e pos-treinamento utilizou-se o teste t de
student para amostras pareadas; para determinar
possiveis diferencas nas variaveis: percentual de
gordura, MG, teste de flexao na barra fixa, no teste
de corrida de 12 minutos, no teste de abdominal
remador e no teste de maxima velocidade em
100m pré e pos-treinamento foi utilizado o teste de
Wilcoxon, para todas as analises foi adotado um
nivel de significancia de 5%.

RESULTADOS

As comparagdes dos efeitos do treinamento
sobre a composigao corporal sdo mostradas na
TABELA 1. Os resultados deste estudo revelam
que entre os indices antrométricos investigados,
somente o IMC apresentou um aumento
significativo apés o periodo de treinamento.

TABELA 1
EFEITOS DO TREINAMENTO SOBRE A
COMPOSIGAO CORPORAL DE MILITARES.

Composigao Corporal

Paramet
arametros Pré Pés (A pré-pos)

Percentual de gordura (%) 14,05 + 3,58 13,31 £2,88 (5,3%)

Massa Corporal (kg) 70,16 + 8,06 71,51 7,87 (2%)
Massa de Gordura (kg) 15,75+ 3,28 * 16,39 £ 3,39 (4,1%)
Massa Magra (kg) 54,41 +497* 55,18 £4,73 (1,4%)
IMC (kg/m?) 2223+225* 22,70 £2,20 (2,1%)

*indica a existéncia de diferenga significativa entre o pré e
0 pés-teste (p<0,05).

Os resultados descritos na TABELA 2,
indicam uma melhora média 12% no rendimento
do grupo no Teste de 3200m (14,17 £ 1,38 min
pré-treinamento para 12,46 + 1,27 min poés-
treinamento); comportamento similar foi observado
no Teste de 100m melhora média de 4,1 % (14,23
+ 0,46 seg pré-treinamento para 14,05 + 1,20 seg
pos-treinamento). Nos testes que envolvem forga
ou resisténcia muscular foi observado incremento
médio de 43,6% no numero de execugdes do
exercicio na Barra fixa (7,54 + 2,71 pré-treinamento
para 10,83 + 2,73 pds-treinamento); no teste de
Abdominal foi identificado um acréscimo médio de
31,5% no numero de execugodes (38,48 + 4,02 pré-
treinamento para 50,62 + 4,47 pos-treinamento).

TABELA 2
EFEITOS DO TREINAMENTO SOBRE A
APTIDAO FiSICA DE MILITARES.

Aptidao Fisica
Pré Pés (A pré-pos)
Teste 3200m (min) 1417£1,38* 12,46 £1,27 (12%)

VO2max (ml/kg/min-1) 60,24 £2,99 * 63,16 £ 3 (4,8%)
Barra Fixa 754+271% 10,83 +2,73 (43,6%)
Abdominal 38,48+4,02* 50,62 4,47 (31,5 %)

Teste 100m (seg) 1423+ 046*  14,05+1,20 (4,1%)

* indica a existéncia de diferenga significativa entre pré e
pds-teste (p<0,05).

DISCUSSAO

O principal achado deste estudo aponta um
efeito positivo do treinamento fisico mais evidente
nos testes de aptidao fisica que envolve medidas
de forca ou resisténcia muscular durante o periodo
de formacao soldados do corpo de bombeiros. As
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evidéncias obtidas no atual estudo demonstram
melhoras pronunciadas nos testes de forga ou
resisténcia muscular que parecem contribuir
justamente nos componentes fisicos mais requeridos
na atividade profissional de bombeiros ©.

Parece haver uma consisténcia entre os
resultados do presente estudo, com os apresentados
em outras pesquisas que englobaram grupos
militares e periodos de treinamento diferenciados.
Vieira et al., ® verificaram modificagbes benéficas
com apenas oito semanas de treinamento fisico na
distancia percorrida em 12 minutos, no numero de
flexdo dos bragos na barra fixa e no somatoério de
dobras cutaneas, em integrantes da tropa da forga
de Paz do exército brasileiro.

Ceriani et al.,, ©® aplicaram um programa de
exercicio contendo 10 meses de treinamento fisico,
em alunos do nucleo de preparagdao de oficiais
da reserva. Os sujeitos foram divididos em dois
grupos, e o grupo experimental diminuiu os niveis
de gordura e aumentou a massa magra, bem como
o desempenho fisico no TAF. No grupo controle a
composicao corporal teve comportamento inverso,
e ocorreu diminuicdo de flexibilidade durante a
investigacao.

A combinagdo dos métodos de treinamento
empregado no atual estudo pode ter contribuido
para tendéncia de queda no percentual de gordura
(p=0,061) e aumento da massa corporal (p=0,056)
influenciada tanto pelo incremento significativo da
massa magra (p=0,035) quanto pela elevacao da
massa de gordura (p=0,035). Isso também resultou
numaumentosignificativodoIMC (p=0,048) e permite
inferir que a falta do controle nutricional durante
o periodo de treinamento pode ter acarretado um
balango energético positivo, parcialmente benéfico
para o ganho de massa muscular.

Contudo Oliveira e Anjos '® demonstraram que
a pratica de exercicios fisicos provoca modificacdes
no perimetro da cintura e na gordura visceral
independente de modificagbes no IMC, assim
pode-se especular que a treinamento fisico poderia
acarretar em diminuicdo na obesidade abdominal,
com ou sem modificagdes no IMC.

A exigéncia imposta pelo meio militar para
O ingresso na carreira de bombeiro pode ser
uma das justificativas para que os indicadores
antropométricos estudados exibirem valores
considerados adequados. Desta forma, o
percentual de gordura pré-treinamento (14,05 +

3,58 %G) e pos-treinamento (13,31 + 2,88 %G), em
ambas as situagdes apresentava-se dentro de uma
classificagdo adequada a saude (11 — 16 %G) (25)
ao considerar adultos jovens do sexo masculino. O
mesmo ocorrer com os valores de IMC mensurados
pré (22,23 + 2,25 kg/m?) e pos-treinamento (22,70
+ 2,20 kg/m?) encontram-se dentro dos valores
preconizados como adequados (18,5 e 25 kg/m?)
pela Organizagéo Mundial da Saude (17).

Assim o presente estudo demonstra que mesmo
em um grupo de sujeitos no qual os indicadores
antropométricos (IMC e %G) apresentam-se dentro
de uma zona considerada saudavel, esses mesmos
parametros podem sofrer alteracdes favoraveis
decorrentes de 12 semanas de treinamento fisico.

Nos testes de aptiddo neuromuscular foram
encontradas melhoras nos efeitos do programa
de treinamento fisico de 43,6% e 31,5% para a
barra fixa e abdominal, respectivamente. Dentre os
principais mecanismos fisioldgicos responsaveis
pelos resultados obtidos nesta investigagdo pode-
se destacar a modulagdo neural que deve ter
ocorrido em decorréncia do periodo de treinamento
realizado. Neste sentido, o incremento do numero
de repeticbes observado nos exercicios de
abdominais e barra fixa poderia ao menos em parte
ser justificado devido a ganhos de forga promovidos
por possiveis fatores neurais ®.

De fato periodos de treinamento com seis a
dez semanas parecem promover uma marcante
adaptagdo neural, sendo necessarios periodos
de treinamentos mais elevados para ganhos
expressivos de massa muscular. Desta forma,
entre os provaveis mecanismos responsaveis pelo
aumento de forca pode ser destacado: recrutamento
de unidades motoras adicionais para maior producao
de forca; redugao na inibicdo autogénica permitindo
maior producdo de forca; reducdo da coativagéo
de musculos agonistas e antagonistas; alteragdes
nas razbes de descarga de unidades motoras;
alteragdes na jungéo neuromuscular 9.

Ainda seguindo esta mesma linha de raciocinio
referente a modulagdo neural, Fronchetti et al.,
@ argumentam que a elevagdo do estado de
condicionamento aerébio do individuo tende
a contribuir com o incremento do ténus vagal,
principalmente em repouso. Esse aumento da
atividade parassimpatica induzida pelo treinamento
pode diminuir o risco para desenvolvimento
de doencas cardiovasculares @. Essa maior
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cardioprotecdo (maior atividade parassimpatica)
adquirida em virtude do treinamento fisico poderia
contribuir atenuando a reatividade do sistema
cardiovascular quando submetido a situagdes de
estresse psicoldgico @V,

O programa de treinamento fisico conduzido
no presente estudo continha um predominio
do componente aerébio e visava ao menos
a manutencdo dessa aptidao. Todavia ficou
evidenciada um aumento significativo no VO,__. Ja
esta bem estabelecido na literatura que individuos
com maior nivel de aptidao aerdbia, quando se
exercitando em uma mesma carga relativa de
esforgo tornam-se mais eficientes e econdmicos do
ponto de vista energético, desta forma é possivel
realizar um mesmo grau de esforco com menor
desgaste, poupando energia, e restabelecendo o
organismo mais brevemente para a execucgao de
uma tarefa adicional #* %),

Outro aspecto que pode justificar a melhora de
rendimento nos testes de velocidade, refere-se a
tendéncia na diminuicdo do percentual de gordura,
0 que pode ter contribuido para um incremento
da eficiéncia durante as provas de corrida, isso
seria atribuido a diminuicdo do custo de energia
para uma intensidade de esforgo, ou seja, maior
economia de corrida, como conseqiéncia ha uma
reducdo no tempo de prova. De fato, Kenney &
Hodgson @ estudando as varidveis que predizem
0 desempenho em corredores de elite (5000m e
3000m com barreiras), concluiram que um baixo
percentual de gordura esta entre os importantes
aspectos atribuidos ao sucesso na performance
destes corredores.

A manipulacéo da relagédo volume e intensidade
de treinamento podem gerar diferentes estimulos
de treino, entretanto, é importante que o organismo
seja submetido a uma sobrecarga minima capaz
de provocar novas adaptagdes, estas por sua vez
devem ser adequadas ao principio da progressao
e continuidade. Deste modo, ficou demonstrado
que a realizagdo de um programa estruturado
de exercicios fisicos executados trés vezes por
semana durante 12 semanas promove modificacdes
positivas na composicao corporal e aptidao fisica de
jovens bombeiros.

Todavia no atual estudo nao foram controlados
os niveis de atividade fisica realizada além do
treinamento fisico estruturado nesta investigagao,
da mesma forma nao foi conduzido nenhum tipo

de controle nutricional sobre o grupo estudado.
Essas variaveis podem intervir nos resultados
encontrados, assim novos estudos devem ser
realizados objetivando minimizar esses possiveis
efeitos, além de estudarem a efetividade de outros
modelos de treinamento fisico.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo permitem
concluir que mesmo em um grupo de sujeitos
considerados aptos no TAF, o treinamento fisico
realizado trés vezes por semana durante um periodo
de 12 semanas, € capaz de proporcionar melhorias
na composic¢ao corporal e aptidao fisica.

Todos os testes fisicos que englobam o TAF
apresentaram melhoras significativas com o
treinamento realizado. Assim, o treinamento fisico
periodizado parece induzir maiores modificagbes
nos componentes neuromusculares e fisioldgicos
do que propriamente sobre a composi¢ao corporal.

A realizagdo de estudos futuros, monitorando
e orientando os habitos alimentares em militares
deve ser estimulada, de modo a demonstrar
outros beneficios na composigéo corporal e saude
do militar. Além disso, os efeitos do treinamento
demonstrado no atual estudo sdo proporcionais ao
periodo de treinamento, portanto, estudos futuros
devem buscar investigar e melhor demonstrar a
relacdo entre periodo de treinamento e possivel
efeito sobre a performance no TAF.
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