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Resumo: Diversos estudos procuram mensurar os efeitos do treinamento intervalado aerdbio de corrida (TI) na melhora
da capacidade de absorgéo de oxigénio (VO2max), correlacionando-os com melhorias na saude (composi¢ao corporal) e no
desempenho atlético (economia de corrida), uma vez que diversas variaveis podem influenciar a resposta ao treinamento, como
intensidade, volume, duragéo e intervalo de recuperagdo. Neste sentido, o objetivo deste estudo foi revisar sistematicamente a
literatura, relacionando as principais variaveis da prescrigdo de Tl e seus efeitos. Das evidéncias relatadas nesta reviséo, pode-se
concluir que o Tl é estudado na literatura ha varios anos, sem, contudo, haver um consenso quanto a prescrigéo de intensidade,
volume e recuperagdo para os mais diferentes tipos de populagdes. Seus efeitos positivos no VOzmax, composi¢do corporal e
economia de corrida, entretanto, sdo consensuais na maioria dos estudos.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento intervalado, corrida, composicdo corporal, economia de corrida.

Abstract: Several studies attempt to measure the effects of running aerobic interval training (TI) in improving the capacity of
oxygen uptake (VO2max), correlating them with improvements in health (body composition) and athletic performance (running
economy), since many variables can influence the response to training, such as intensity, volume, duration and recovery interval.
In this sense, the objective of this study was to systematically review the literature relating the main variables in the prescription
of Tl and its effects. The evidence reported in this review, we can conclude that the Tl is studied in the literature for several years,
without, however, a consensus regarding the prescription of intensity, volume and recovery for many different types of populations.

Its positive effects on VO2max, body composition and running economy, however, are agreed in most studies.
KEYWORDS: Interval training, run, body composition, running economy.
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INTRODUGAO

O termo treino pode ser definido como a participacao
sistematica e regular de exercicios para melhorar o
desempenho esportivo. Esta melhora na performance,
principalmente em esportes baseados em locomogéo,
é extremamente dependente da relagdo volume-
intensidade presente em uma sessao de treino. Através
de pesquisas cientificas, procurou-se uma forma de
achar, escolher e manipular a intensidade, duragdo do
estimulo e periodos de descanso entre os estimulos de
uma forma mais eficaz(). Definiram, assim, um treino
que intercalava periodos curtos e regulares de esforgo,
com periodos de recuperagdo dentro de uma mesma
sessao de treino, e entdo chamaram este tipo de treino
de Treinamento Intervalado (TI).

Segundo Billat™, os pioneiros nas publicagdes de
pesquisas sobre Tl em jornais cientificos foram Reindell
e Roskamm, em 1959. Porém, o Tl foi popularizado
um pouco antes, no inicio dos anos 50, pelo campeao
olimpico Emil Zatopek, vencedor das provas de

maratona, 10.000 e 5.000 metros em Helsinque. Desde
entdo, corredores de média e longa distancia passaram
a utilizar técnicas de treino a velocidades préximas
de suas velocidades de competigdo, usando para tal,
treinamentos com estimulos de alta intensidade e
intervalos recuperadores, caracterizando os primeiros a,
de fato, utilizar o TI como principal método para melhora
do desempenho em corredores e consequente melhora
na capacidade absorgdo maxima de oxigénio (VOzmax)®?.

Apesar do conceito de VO-++ ter surgido no inicio
do século XX, foi apenas nos anos 70 e 80 que o
VO2max cOMegou a ser sistematicamente mensurado,
juntamente limiar de lactato (LL), conceito concebido
nos ano 600. Fisiologistas do Leste da Alemanha da
década de 80, como Alois Mader, determinaram a [Lac]-
1 a 4 mmol de lactato por litro de sangue como sendo
o LL, usando estagios de velocidade constante, com 05
minutos de duragado®.

Estas mensuragcbes ajudaram os estudiosos e
técnicos na determinagdo da carga de treinamento,
intervalo de descanso e intensidade relativa dos
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treinos as velocidades associadas ao VOzmax (VVO2zmax)
e ao LL, trabalhando por vezes acima de 100%VOzmax,
providenciando incrementos importantissimos para o
tipo especifico de corrida a qual se queria trabalhar®.

Um recente artigo de revisdo realizada por
Silva® trouxe informagdes sobre os objetivos a que
se propds grande parte das pesquisas envolvendo os
Tl. Em sua maioria, tais pesquisas foram realizadas
em atletas, na busca de melhores performances®.
Recentemente, alguns pesquisadores ultrapassaram as
barreiras do esporte e vem buscando o efeito do Tl em
variaveis relacionadas a saude, como na reabilitacao
cardiovascular®, melhora no sistema cardiopulmonar ©
e adequacao do perfil lipidico9.

Devido a toda esta gama de alcance que o TI
proporciona, esta revisdo tem por objetivo procurar
referéncias na literatura existente, a fim de concatenar
o efeito do Tl na melhora da capacidade de absorcao de
oxigénio (VOzmax), correlacionando-os com melhorias na
saude (composicao corporal) e no desempenho atlético
(desenvolvendo uma melhor economia de corrida).

METODOLOGIA

Para esta reviséo foi utilizado o modelo sistematico de
pesquisa de base de dados Medline e Pubmed sem
limites de data até dezembro de 2011. Para tanto,
foram utilizados os termos aerobic interval training, body
composition, running economy e recovery time, de forma
isolada e combinada em citagdes no titulo, resumo ou no
préprio texto.

REVISAO DE LITERATURA

EXERCICIO INTERVALADO E CAPACIDADE
AEROBICA

VO:zmax €, provavelmente, o mais importante fator de
determinagdo de sucesso em esportes aerdbicos de
endurance™. Alguns pesquisadores(”® que estudaram
0 exercicio intervalado a fundo, o Tl efetiva-se como
uma maneira de aumentar o VO2max em populacdes
de atletas em quase todos os niveis. Makrides et al. ©
procuraram, no entanto, tais resultados em populagdes
de ndo atletas, utlizando-se do Tl como maneira
de melhorar a aptiddo fisica, obtendo resultados
semelhantes.

Um estudo conduzido por Helgerud et al."? comparou os

efeitos dos treinos de endurance aerdbico, a diferentes
intensidades e diferentes métodos combinados, para
uma mesma frequéncia e trabalho total. Neste estudo,
quarenta homens saudaveis, ndo fumantes, estudantes
universitarios, foram selecionados e submetidos a
diferentes sessdes de treino: Grupo 1: corrida continua
a 70% da frequéncia cardiaca maxima (FCmax) por
45 min; Grupo 2: corrida continua a 85% FCMax por
24.25 min.; Grupo 3: Tl de 47 repeti¢cdes de 15 seg de
estimulo a 90-95% FCmax por 15 seg de recuperagéao a
70% FCMax; Grupo 4: Tl de 4 estimulos de 4 min a 90-
95% FCMax, com 03 min de descanso a 70% FCMax.
Como resultado, os Tl promoveram um aumento de
5.5% e 7.3% (grupos 3 e 4, respectivamente) na VOzmax
comparado aos grupos 1 e 2, que ndo se diferenciaram
entre si.

A busca pela intensidade ideal do esforco, da
recuperagado, o modo em que a recuperagao deve ser
executada, o tempo maximo que se pode conseguir
manter uma velocidade que fornecesse uma melhora
efetiva nas condi¢cdes de VO2zmax, S0 apenas exemplos
das variaveis que sempre foram palco de estudo nas
pesquisas mundo a fora(13-16),

Contudo, a melhora na VO:zmax parece depender muito do
nivel de condicionamento fisico. Em um estudo recente,
conduzido em pacientes com doengas coronarianas,
uma intervencdo de 03 estimulos de corrida longa e
lenta, a 70% FCMax, por 10 semanas, mostrou uma
melhora de 7% na VOzmax, €nquanto uma intervencéo
de Tl de 4 X 4 min, a 90-95% FCMax, também por 10
semanas e 03 vezes por semana, mostrou uma melhora
de 17.9% na VOzmal'".

Um estudo conduzido por pesquisadores brasileiros(®),
promoveu um Tl a 95% e 100% da vVO:zmax para
mostrar os efeitos nos indices fisioldgicos aerdbicos e
no desempenho de corrida. Dezessete homens bem
treinados participaram do experimento e foram divididos
aleatoriamente nos grupos de 95% e 100% vVO2max e
submetidos, entdo, a 02 Tl na semana por 04 semanas,
além de seus treinos normais. Como resultado, o estudo
chegou a conclusao que em atletas bem treinados, o Tl
parece ndo melhorar o indice de VOzmax. Estes resultados
corroboram estudos anteriores da literatura que parecem
ser consensuais na dificuldade em se melhorar a VOzmax
em atletas bem treinados, que ja possuem um nivel de
VO:zmax relativamente alto(19-20),

Em outra pesquisa®!), procurou-se manipular altas
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intensidades em um Tl e mensurar seus efeitos na
VO:zmax, Na velocidade de corrida associada ao LL e o
desempenho em uma prova de 3000m. Dezessete
homens, moderadamente treinados, foram divididos em
03 grupos, sendo: Grupo 1: 08 X 60% do tempo maximo
que se conseguisse manter na vVOzmax (Tmax), com taxa
de esforgo-recuperacao de 1:1; Grupo 2: 12 X 30 seg a
130% v VOzmax, com 4.5 min de recuperacao; e Grupo 3,
o grupo de controle: 60 min a 75% v VOzmax. Os grupos
1 e 2 executaram duas sessbes de Tl, e o grupo 03,
duas sessdes de corrida continua por semana, durante
10 semanas. Como resultado deste trabalho, chegou-se
a dados interessantes: O Grupo 01, submetido a um TI
mais intenso obteve uma melhora de 9.1% em seu indice
de VO2max anterior ao treino. O Grupo 02, um pouco
menos intenso, obteve melhora de 6.2% na VO2zmax,
enquanto o grupo controle ndo apresentou melhoras
significativas.

Ja outro estudo feito por O’donovan et al.(22), procurou
em uma intervengéo de 24 semanas envolvendo homens
sedentarios, com idade entre 30 e 45 anos, estudar os
efeitos do TI, dividindo os voluntarios em 03 grupos:
um grupo de controle, sem intervengédo, um grupo de
exercicios de alta intensidade, exercitando-se a 80%
VOzmaxe um grupo de intensidade moderada, exercitando-
se a 60% VO2zmax, Sem mudancgas na dieta ou no estilo
de vida e com mesmo gasto energético nos exercicios.
Inicialmente, as interven¢des aconteceram uma vez por
semana, passando a duas a partir da oitava semana.
O grupo de média intensidade melhorou seus niveis de
VOzmax de 30.97 £ 5.71 para 35.82 + 6.28 (ml - kg-1 -
min-1), enquanto o grupo de alta intensidade melhorou
de 31.76 + 5.99 para 38.90 + 8.08. O grupo de controle
nao apresentou mudangas significativas. Desta forma, o
estudo concluiu que o exercicio de alta intensidade foi
mais efetivo do que o exercicio de intensidade moderada
para uma melhoria no sistema cardiorrespiratorio de
homens sedentarios para um mesmo custo energético.

EXERCICIO INTERVALADO E COMPOSIGAO CORPORAL

Revisando-se a literatura existente em busca de indicios
de melhora no perfil lipidico de praticantes de TI,
encontramos uma resposta positiva quanto a redugéo
da massa gorda nos praticantes de TIl. Além disso, as
pesquisas levam a crer que, embora o Tl seja benéfico
para atletas e pessoas fisicamente ativas, populacdes

com dificuldade de manter um exercicio continuo,
devido, por exemplo, a uma aptidao fisica muita baixa ou
doengas cronicas, tendem a aceitar o T| mais com maior
facilidade em relacdo a corrida continua(324,

Uma pesquisa comparou 60 min de treino de baixa
intensidade realizado a 50% VO:zmax, @ um Tl com 15
sessdes de exercicios praticados a 100% VOzmax por 02
min, com 02 min de intervalo, e estudou o gasto caldrico
nas 24 horas apds as sessoes de treino. Como resultado,
encontrou um maior gasto energético pds-exercicio no
grupo de TI, resultando em uma maior perda de massa
gorda®),

O estudo de O’donovan et al.? citado anteriormente,
também mensurou o percentual de gordura dos grupos
submetidos a intervengao de treino no pré e poés treino,
encontrando uma redugéo significativa na porcentagem
de gordura corporal tanto no grupo de TI moderado,
quanto no de Tl de alta intensidade.

Qutro estudo, realizado por pesquisadores da
Universidade Federal do Parana®se propds a verificar
os efeitos de duas intensidades de treino aerébio sobre a
composigao corporal de meninos pré-puberes, utilizando-
se uma mescla de treinamento de corrida intervalada e
continua a diferentes intensidades, por um periodo de 30
min por dia, 03 vezes por semana, durante 08 semanas.
Fizeram parte do estudo 35 criangas do sexo masculino,
subdivididos em 03 grupos: Grupo A: 12 meninos
realizaram um treinamento a 50% da Frequéncia
Cardiaca de Reserva (FCres); Grupo B: 12 meninos
realizaram um treinamento a 70% da FCres; e Grupo C:
Grupo de controle, mantendo suas atividades normais.
O resultado revelou que para esta populacao especifica,
as intervengbes ndo geraram diferengas significativas
dentro dos grupos em relagdo a composi¢ao corporal,
mas diminuiram o seu aumento se comparados ao grupo
de controle.

Isso se deve, em parte, a elevagdo do tecido adiposo
no periodo que antecede a puberdade®?). Contudo,
essa elevagdo foi menor no grupo de treinamento
mais intenso, concordando com estudos que apontam
o Tl como ferramenta para manutengéo de indices de
composigao corporal saudaveis em criancas).

Ja na area dos adolescentes, uma pesquisa®® procurou
mostrar a influéncia do’ treinamento aerdbico e
anaerdbico na massa corporal de adolescentes obesos.
Participaram do estudo 28 adolescentes entre 15 e
19 anos, que apresentavam obesidade grave. Foram
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divididos em trés grupos: Grupo 01, de Tl de 12 X 30
seg, com recuperacgao de 03 min; Grupo 02: treinamento
continuo no limiar ventilatério por 50 min; e Grupo 03:
grupo controle, sem atividade fisica. A intervengéo durou
12 semanas e foram realizadas 03 sessdes por semana.
Como resultado, os grupos 01 e 02 apresentaram
diferenga significativa em relagéo ao periodo pré-treino
(reducdode 11.3+6.5% e 10.4 +6.4%, respectivamente)
e em relacdo ao grupo 03.

Alguns estudos também procuraram relacionar o TI
ao aumento da oxidacado de lipidios em mulheres. Um
deles(30) experimentou uma intervengao de 02 semanas
de Tl de alta intensidade e mensurou a capacidade
de oxidacao de gordura durante o exercicio. Foram
realizadas 07 sessoes de treino e participaram do estudo
08 mulheres jovens. As sessodes de treino consistiam em
10 X4 min a 90 % do vVO2 de pico (VO2pico) com 02 min
de descanso entre os estimulos. Ao final do experimento,
chegou-se a conclusédo que a oxidagao lipidica foi, em
média, aumentada em 36%, apos as sessdes de TI.
Exposto tudo isso, compreende-se que o Tl de alta
intensidade sugere uma melhora mais eficiente nos
niveis de VO2max, num periodo de tempo mais curto,
incrementando a capacidade aerébica do praticante
deste tipo de treino.

EXERCICIO INTERVALADO E ECONOMIA DE
CORRIDA

Uma das consequéncias do Tl é a melhora na €eficiéncia
de corrida. Essa melhor eficiéncia reflete-se em economia
de energia durante a realizagdo da marcha de corrida.
Assim sendo, entende-se por economia de corrida (CR)
como o custo de oxigénio (VO2) para uma determinada
intensidade absoluta de exercicio(31). Alguns autores
demonstraram as variagdes individuais no custo de
oxigénio bruto da atividade em uma velocidade padrao
de execucgao(32-34).

InUmeros fatores fisioldgicos e biomecanicos parecem
influenciar na CR em atletas bem treinados ou
corredores de elite. Isso inclui adaptagdes metabdlicas
dentro do musculo, tal como o aumento das mitocéndrias
e das enzimas oxidativas, a habilidade dos musculos de
guardar e gastar energia elastica pela melhora da rigidez
muscular, e pela mecéanica mais eficiente que conduz a
um menor desperdicio de energia nas forgas de frenagem
e de oscilagao vertical excessiva®. As mudancas na CR

com o treinamento tém sido atribuidas a modificagcdes
no padrdo de recrutamento motor, diminuicdo da FC e
ventilagdo pulmonar (VE) durante o exercicio®),
Amostras de atletas de endurance foram analisadas
com o objetivo de se medir os efeitos de dois diferentes
programas de treinamento de alta intensidade na CR®",
Participaram do estudo 17 corredores bem treinados nas
provas de fundo do atletismo. Os atletas foram divididos
aleatoriamente em dois grupos: um grupo treinando
a 95% vVOzmax € outro a 100% vVO2zmax. Durante
04 semanas, os atletas realizaram o mesmo treino
base, diferenciando-se apenas em 02 intervencgbes
de intervalado por semana nas intensidades ja
mencionadas. A duragdo dos estimulos variou de atleta
para atleta, pois se utilizou porcentagem do Tmax para
a duragdo, contudo, a metragem foi a mesma para
todos. Como resultado, e de acordo com literatura ja
existente, a inclusdo de 02 semanas de Tl de alta
intensidade melhorou a CR em atletas treinados durante
um periodo de tempo relativamente curto. Entretanto,
essas melhoras parecem depender de intensidades
mais fortes.

Seiler & Sjursen® realizaram um estudo onde procuram
observar os efeitos da duragdo do estimulo nas
respostas fisioldgicas durante um Tl, que consistiu em 04
diferentes tipos de TI. Doze corredores bem treinados,
homens e mulheres, participaram da pesquisa. Ao final
das intervencdes, houve melhora na CR para todos os
individuos.

Parece, enfim, que a CR esta ligada a diversos fatores
fisiolégicos e motores, mas o volume e a intensidade do
exercicio parecem ter participagdo importante em sua
melhora.

PROPORGAO ENTRE ESFORGO E RECUPERAGAO
NO TREINAMENTO INTERVALADO

A proporgao entre estimulo-recuperagéo é apresentada
por Billat™ como uma das formas de se mensurar a
intensidade e o volume do Tl. Em sua revis&o, diversas
vezes tentou-se procurar uma proporgéao ideal para cada
tipo especifico de performance atlética. O autor conclui,
ainda, que a recuperagcao em movimento no Tl tem varios
beneficios se comparado a recuperagao estatica, pois,
além de atingir e manter o consumo de 02, estimula a
remocgao dos ions de hidrogénio ([H+]).

Segundo Seiler & Heltelid®), fisiologicamente,
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diminuindo-se rapidamente o impacto da recuperagéo
intermitente com duragcédo crescente, o entendimento
atual dos eventos celulares no trabalho muscularimediato
segue 0 encerramento do exercicio. Trés aspectos-
chaves da recuperagdo muscular intracelular aguda,
no exercicio intenso, sdo: a reposicao de fosfocreatina
(PCr), a remogao de [H+] e a restituicdo do gradiente
de potassio transmembranoso. A recuperacao da PCr é
bem rapida durante o primeiro minuto logo apés o fim
do exercicio“4), embora a concentragdo intracelular
de potassio gradualmente decline durante a sessao de
TI“2, Em contraste, o tempo médio de recuperacao do
pH intracelular € mais longo, geralmente reportado de 5
a 15 min#3-49),

Devido a tais fatores, as proporgdes entre estimulo-
recuperagéo em Tl de alta intensidade e curta duragéo
e suas repostas fisiolodgicas, associadas ao indice de
VO2max, foram estudas por diversos pesquisadores.
No experimento de Rozenek et al.“®, doze homens,
saudaveis, fisicamente ativos, membros de um clube de
luta, que ja treinavam corrida como parte do programa
de treinamento, porém o Tl nado fazia parte do regime
regular de treino, foram submetidos a uma intervengao de
03 exercicios intervalados, consistindo em uma sessao
de 15 seg. de estimulo a 100% vVO2zmax com 15 seg. de
recuperacao a 50% vVO:zmax; outra sesséo de 30 seg. de
estimulo a 100% vVO:zmax com 15 seg. de recuperagéo
a 50% vVO2max; e por fim uma sessao de 60 seg de
estimulo a 100% vVO:zmax com 15 seg. de recuperagéo
a 50% vVO:zmax, representando-se assim uma proporgao
estimulo-recuperagéo de 1/1, 2/1 e 4/1, respectivamente.
O numero de estimulos foi proporcional, de forma a todas
as sessodes cobrirem uma distancia média de 2.400 m.
Como resultado ao experimento, Rozeneck et al.“®
encontraram dificuldades em cumprir os objetivos no
estimulo de 4/1, ressaltando que em Tl de curta duragéo
e alta intensidade nesta proporgao parece ser muito forte,
principalmente em uma fase inicial de TI. O estimulo de
2/1, em um treino de alta intensidade e curta duragéo
pareceu oferecer melhores resultados entre todas as
proporgdes estimulo-recuperagdo apresentadas neste
estudo, mostrando uma melhora no uso dos sistemas
energeéticos, tanto aerdbico como anaerdbico, além de
um aumento na tolerancia ao lactato.

A pesquisa de Seiler & Hetlelid®® teve por objetivo
investigar os efeitos da duracdo do intervalo de
recuperagdo na intensidade dos estimulos durante

um Tl. Uma amostra de 09 homens corredores, bem
treinados, foi utilizada. Foram executados 06 X 04 min
na maxima intensidade possivel por cada sujeito, e
manipulado o intervalo de recuperagéo em 01, 02 e 04
min. Como resultado, obteve-se melhoras contundentes,
nos diversos aspectos avaliados no trabalho, de forma
mais efetiva quando a recuperagdo durou por volta
de 02 min, mostrando que para essa populagdo, uma
proporcéo de 2/1 entre esforgo-recuperacao foi melhor.
Franch et al.#” estudaram corredores moderadamente
treinados por seis semanas. Foram desenvolvidos
treinamentos com trés tipos de corrida: corrida continua a
90% VO2max, Tl longo, 4min de esforgo, para 02 min de
recuperagao, numa proporgao de 2/1) e Tl curto (15 seg
de esforgo por 15 seg de recuperagéo, numa proporgao
de 1:1). Os Tl foram executados sempre acima do
VO2zmax. A pesquisa revelou melhores resultados no TI
longo, principalmente em relagdo a melhora do VOzmax,
com uma melhora de 6.0%.

Um estudo conduzido por Millet et al.“® estudou oito
triatletas bem treinados que se exercitaram a 100% e
50% VO2max, € aplicaram 03 intervengdes distintas: 30
seg de esforgo por 30 seg de recuperagéo (1:1), 60 seg
de esforgo por 30 seg de recuperacdo (2:1) e durante
metade do Tmax. Os resultados mostraram que as
mesmas sessdes de corrida, com 0 mesmo tempo total,
mas com diferentes intervalos de recuperacgéo, levam
a respostas diferentes no VOzmax € na FC. O exercicio
onde a recuperacao foi pequena gerou respostas abaixo
do que as outras duas intervengoes.

Das argumentacgdes utilizadas nessa reviséo, leva-se a
crer que o tempo do intervalo é, talvez, mais importante
que a sua proporgao ao esforgo.

DISCUSSAO

Em repouso pré-exercicio, a FC, a PAS, a PAD e
o DP nao diferiram entre as duas sessbes de treino
(Tabela 2). Esses achados sugerem que os voluntarios
encontravam-se em  condigdes  hemodinamicas
semelhantes em ambos os dias, bem como que o
intervalo entre as duas sessdes foi suficiente para que
os efeitos agudos da primeira ndo interferissem sobre as
variaveis cardiovasculares da segunda.

O protocolo tensional, o qual foi desempenhado
com maiores cargas, menor numero de repeticoes e
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CONCLUSAO

Das evidéncias relatadas nesta revisao, pode-se concluir
que o Tl aerébico é estudado na literatura ha varios anos,
sem, contudo, haver um consenso quanto a prescrigao
de intensidade, volume e recuperagdo para 0s mais
diferentes tipos de populagées.

O que parece ser consensual nas evidéncias reportadas
sao as respostas positivas do Tl na capacidade aerdbica,
com o0 aumento expressivo do VO2max em praticantes
do TI, na composigéo corporal, com uma melhora do
perfil lipidico e consequente perda de massa gorda e
aumento da massa magra, € na economia de corrida,
providenciando um melhor recrutamento motor e
resultando em uma forma mais eficiente de corrida.
Alguns cuidados sao sugeridos através das pesquisas
no que se diz respeito ao tempo e forma que o intervalo
entre os estimulos é executado. Tais cuidados visam
transformar o Tl em um treino mais saudavel e agradavel
de ser executado, para que os objetivos, sejam para uma
melhor performance ou para uma melhor saide, possam
ser atingidos ao final do programa de treinamento.
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