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EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA DE ALTA INTENSIDADE E CURTO INTERVALO
DE DESCANSO SOBRE O GASTO CALORIQO, CONSUMO DE OXIGENIO POS EXERCICIO
E USO DE SUBSTRATO EM INDIVIDUO TREINADO: ESTUDO DE CASO
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RESUMO

Introducdo e Objetivo: A magnitude e
mecanismos induzidos pelo treinamento de
forca sobre o gasto energético e substratos
utilizados néo estdo totalmente esclarecidos,
sendo divergentes entre estudos. O objetivo
deste caso singular, foi avaliar o gasto
caldrico, consumo de oxigénio pds exercicio
(EPOC) e taxa de oxidacdo de substratos
induzidos por um protocolo de alta intensidade
e curto intervalo de descanso. Materiais e
Métodos: Esta pesquisa € um estudo de caso,
de um praticante de exercicio de forga do sexo
masculino, com 32 anos, 177 cm de estatura,
86 quilogramas, 16,2 % de gordura e com
metabolismo basal avaliado em 2250 kcal/dia.
O voluntario apresentava experiéncia prévia
de 4 anos e alta forca relativa. Foram
avaliados o gasto caldrico e taxa de oxidacéo
de substratos durante a intervencdo e o gasto
energético apds a intervencdo. Resultados: O
gasto cal6rico aumentou em 6 vezes em
relacdo ao repouso (1,57 kcal/min em repouso
para 11,42 kcal/min em exercicio), gerando um
gasto calérico total de 525,65 kcal. Foi
observada uma taxa de oxidagdo de
carboidrato de 3,75 g/min durante o esforco e
2,65 g/min durante o EPOC. Além disso, a
taxa de oxidacéo de gordura foi de 0,20 g/min,
gerando consumo total de 16,1 gramas
durante o componente lento do EPOC.
Conclusdo: O protocolo de treinamento de
forca de alta intensidade e curto intervalo de
descanso proporcionou alto gasto calérico em
curto tempo, podendo ser utlizado pelo
voluntario como estratégia para otimizar o
gasto energético quando ha limitacdo de
tempo para pratica da atividade em questao.

Palavras-chave: Calorimetria indireta.
Consumo de oxigénio. Exercicio.
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ABSTRACT

Effects of high intensity short rest on caloric
expenditure, post exercise oxygen
consumption and substrate use in a trained
individual: case report

Introduction and Objective: The magnitude and
mechanisms induced by resistance training on
energy expenditure and substrates used are
not fully understood and are divergent between
studies. The aim of this case report was to
evaluate caloric expenditure, post exercise
oxygen consumption (EPOC) and substrate
oxidation rate induced by high intensity short
rest resistance training. Methods: This
research is a case report of a 32-year-old
male, 177 cm; 86 kg; 16.2% of body fat and
with basal metabolism evaluated at 2250
kcal/day. The volunteer had previous
experience of 4 years and high relative
strength. Caloric expenditure and substrate
oxidtion rate during intervention and energy
expenditure after intervention were evaluated.
Results: The results revealed that caloric
expenditure increased 6-fold compared to rest
(1.57 kcal/min at rest to 11.42 kcal/min in
exercise), generating a total caloric
expenditure of 525.65 kcal. A carbohydrate
oxidation rate of 3.75 g/min during exercise
and 2.65 g/min during EPOC was observed.
Regarding fat, the oxidation rate was 0.20
g/min, generating a total consumption of 16.1
grams during slow EPOC component.
Conclusion: The high intensity short rest
resistance training provided high caloric
expenditure in a short time and can be used by
volunteer as a strategy to optimize energy
expenditure when there is time limitation for
practice of training session.

Key word: Indirect calorimetry. Oxygen
consumption. Exercise.
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INTRODUCAO

Treinar em alta intensidade tem sido
amplamente utilizado como uma alternativa ao
treinamento de endurance tradicional para a
melhora da aptiddo aerobia e melhora da
composicao corporal.

O curto intervalo de descanso,
proporciona aos protocolos de treinamento de
alta intensidade, praticidade para muitos
individuos em decorréncia ao compromisso de
tempo minimo exigido, quando comparado ao
treinamento de forga tradicional (Tremblay e
colaboradores, 1994; Trilk e colaboradores,
2011).

Recentemente, uma variedade de
protocolos de treinamento de forca de alta
intensidade tem se tornado popular e
apresenta como caracteristica a incorporagéo
de exercicios multi-articulares em suas
sessdes.

Os mecanismos pelos quais o0
treinamento de forca de alta intensidade
potencializa o gasto calérico e contribui para
mudanca na composi¢cdo corporal ndo estido
totalmente esclarecidos e com resultados
contraditorios entre os estudos.

No entanto, sabe-se que o excesso de
peso corporal ou a manutencdo dele € um
resultado do desequilibrio energético durante
um periodo prolongado e que pode ser
alterada pela diminuicdo da ingestédo caldrica
e/ou aumento do gasto energético.

O gasto energético total € em grande
parte composto da taxa metabdlica de repouso
e o0s gastos relacionados com o exercicio
(Bahr, 1992).

De acordo com posicionamento do
Colégio Americano de Medicina do Esporte
(ACSM) as estratégias e intervencdes
apropriadas para perda de peso e prevencdo
da recuperagdo do peso, enfatizam restricdo
nutricional e exercicio aerébio.

As evidéncias sobre o papel do
treinamento de forca sobre o gasto calérico e
consequentemente no controle do peso
corporal, eram insuficientes, embora, afirmam
gue esse tipo de exercicio pode aumentar a
massa muscular, aumentando por sua vez o
gasto energético em 24 horas (Donnelly e
colaboradores, 2009).

O gasto de energia baseia-se na
oxidacdo de substrato, que é diferente para
periodo de exercicio e de recuperacdo poés
exercicio.

A utilizagdo do substrato também tem
o potencial de afetar o consumo de oxigénio. A

“troca” do substrato na recuperagdao poés
exercicio de hidrato de carbono para gordura,
pode ser responsavel por 10% a 15% do
excesso de consumo de oxigénio pos-
exercicio (Bahr, 1992).

Pesquisas mostram aumento no gasto
calérico durante e apds uma sessdo de
treinamento de forgca, embora a contribuicdo
total deste tipo de exercicio para o0 gasto
caldrico diario parece mais relacionada a sua
influéncia durante o exercicio em si (Melanson
e colaboradores, 2002; Poehlman e
colaboradores, 2002).

Outro fator que se tem dado
importancia na literatura e na aplicacdo do
treino de forca para o aumento do gasto
energético € o chamado EPOC (do inglés
excess post-exercise oxygen consumption).

ApO0s o0 exercicio, o consumo de
oxigénio permanece superior aos niveis de
repouso por um determinado periodo,
oportunizando maior gasto energético durante
tal periodo.

Embora sua existéncia seja bem
estabelecida, sua magnitude, duracdo e bases
metabdlicas induzidas por um treinamento
com alta intensidade e volume, precisam ainda
ser melhor compreendidas.

Com base na literatura cientifica atual,
tem sido relatado que o gasto calérico parece
ser mais dependente do volume de
treinamento do que da intensidade dele,
entretanto, até onde conhecemos, ndo ha
evidéncias sobre a interferéncia do alto
namero de séries associado a alta intensidade
sobre gasto calérico.

Nesse sentido, o objetivo deste estudo
foi avaliar o gasto calérico, EPOC e taxa de
oxidacdo de substratos induzidos por um
protocolo de treinamento de forca de alta
intensidade e curto intervalo de descanso.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Esta pesquisa é um estudo de caso
singular, de um praticante de exercicio de
forca do sexo masculino, com 32 anos de
idade, 177 cm de estatura; 86 quilos; 16,2% de
gordura e com metabolismo basal avaliado em
2137 kcal/dia.

O voluntario apresentava experiéncia
prévia ao exercicio de 4 anos, com forca
relativa (LRM / peso corporal) de 1,27 para o
exercicio de supino reto, sendo classificado
como nivel de forca “superior” (>1,12)
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(Heyward, 1997). Inicialmente foi realizada
uma reunido, sendo fornecidas informacdes
sobre 0s objetivos e procedimentos adotados
durante a pesquisa.

O voluntéario foi informado sobre os
riscos do estudo e assinou o termo de
consentimento livre e esclarecido relatando
estar cientes dos riscos relacionados a
participacdo na pesquisa e que, a qualquer
momento, poderia deixar de participar do
estudo sem a necessidade de apresentar uma
justificativa aos pesquisadores.

O estudo foi aprovado pelo comité de
ética da Universidade Federal do Maranh&o
(parecer numero: 2.639.316) e todos os
procedimentos seguiram a resolugcao 466/12
do Conselho Nacional de Saude de estudos
com seres humanos.

Procedimentos Antropométricos

Foram realizadas medidas da massa
corporal, estatura e bhioimpedancia tetrapolar
horizontal (Biodynamics®, modelo 450).

A massa corporal (kg) foi medida com
0 voluntario descalco utlizando-se uma
balanca digital (Filizola®) com precisdo de 0,02
kg previamente calibrada.

A estatura (cm) foi medida utilizando-
se um estadiébmetro com precisdo de 0,5 cm.

Protocolo de Exercicio

Depois de realizar o aquecimento
padronizado, o voluntario iniciou o protocolo
de alta intensidade e curto intervalo de
descanso, ja descrito na literatura por Heavens
e colaboradores, (2014) intitulado pelos
autores por “High Intensity, Short Rest’
(HI/SR).

A primeira série do protocolo consistiu
em 10 repeticbes de cada um dos 3
exercicios: agachamento, supino e
levantamento terra, respectivamente com o
método piramidal decrescente.

Cada série diminuia 1 repeticao
progressivamente, terminando com a série
final com 1 repeticdo. A carga foi ajustada em
75% de uma contragdo voluntdria maxima
(1RM) para cada exercicio. O teste de 1RM foi
realizado 48 horas antes do protocolo
seguindo procedimentos ja estabelecidos na
literatura (Kraemer e Fry, 1995).

Quando o voluntario nédo foi capaz de
manter o numero prescrito de repeticbes na
carga dada, o peso foi reduzido em 5% de
1RM para a série seguinte. O voluntario foi

instruido a completar o nimero de séries e
repeticdbes 0 mais rapido possivel, com um
minimo de descanso entre as séries e 0s
exercicios.

Dois crondmetros foram iniciados tao
logo o voluntério retirava a barra do rack de
agachamento, comecando o protocolo, e
foram parados uma vez que o voluntario
chegou a extensdo completa do quadril na
repeticdo final da dltima série no exercicio
levantamento terra.

Avaliacdo do Metabolismo Basal e do
Gasto Caldrico

A taxa metabdlica basal (TMB) foi
avaliada de acordo com recomendacdes
propostas por Compher e colaboradores
(20086).

O voluntério foi orientado a néo
realizar exercicios fisicos, ndo ingerir bebidas
alcodlicas, refrigerantes e cafeina nas 48
horas que antecederam o teste, jejuar por 8
horas e instruidos a exercer um minimo de
esfor¢o ao ir ao laboratério para o teste.

A Ultima refeicdo do dia anterior ao
teste, assim como a refeigdo pré protocolo, foi
calculada por um nutricionista para garantir
que o estado alimentar ndo interferisse nas
curvas ventilatérias e uso de substrato durante
0 exercicio.

Antes do teste, o0 participante
descansou em um ambiente calmo por 20
minutos, e apés, o VO2 em repouso foi
avaliado durante 30 minutos com um
pneumotacégrafo de baixo fluxo (2-30 L/min).
A meédia dos dados obtidos nos (ltimos 10
minutos foram registrados como
correspondente a TMB.

O consumo de oxigénio “breath-by-
breath” (VO2) e a ventilacdo (VE) foram
medidos usando o analisador de gases
metabolicos VO2000 (Medical Graphics®,
Saint Louis, EUA).

O analisador de gas foi calibrado de
acordo com as recomendacdes do fabricante.
Todas as medicBes foram feitas em ambiente
de temperatura controlada (20-22 ° C),
umidade relativa entre 60 e 70% e pressédo
barométrica em torno de 760 mm Hg, exceto a
sessao de exercicio, que fora realizada em
ambiente comum a pratica da modalidade,
priorizado assim, uma sessao mais préxima da
realidade do voluntério estudado.

Ap6s a chegada do voluntario, a
mascara e o0 equipamento foram colocados
apés serem posicionados para realizar os
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exercicios selecionados e antes de realizar o
aguecimento padronizado. Os critérios para a
avaliacdo da TMB foram reproduzidos para a
avaliagdo do VO: durante a sequéncia de
exercicios e EPOC, incluindo a calibragao do
equipamento antes do protocolo e antes do
componente lento do EPOC.

Subsequentemente, o0  voluntario
realizou aquecimento prévio, e apds mais 5
minutos, a sessao de exercicio foi iniciada. O
VO2 foi avaliado utilizando um
pneumotacégrafo de fluxo médio (10-120
L/Min).

Ao finalizar a sequéncia das 10 séries,
ainda com o pneumotacografo de fluxo médio,
foram mensurados 5 minutos para registro da
cinética do VO2 e quociente respiratério (QR)
para estudo do componente rapido do EPOC.

Apéds esses 5 minutos, houve uma
pausa de 5 minutos no registro dos dados para
recalibracdo, mudanca para pneumotacografo
de baixo fluxo e deslocamento do voluntario
para a sala controlada, com intuito de registro
do componente lento do EPOC, totalizando 90
minutos.

O valor absoluto do VO2 de repouso,
durante cada exercicio, séries, transi¢cdo entre
um exercicio e outro, além dos componentes
rapido e lento do EPOC, foram medidos e
utilizados para calcular o VO: total. O total de
VO:2 para o determinado protocolo foi definido
como o consumo total de oxigénio durante o
desempenho e transi¢do entre 0s exercicios.

O custo de energia do componente
aerébio para todos os momentos foi baseado
em um equivalente calérico ndo proteico de
[(3,9 x VO2liquido) + (1,1 x CO2liquido)].

Andlise do Lactato Sanguineo de Repouso
e durante o Exercicio

A andlise da concentracdo de lactato
sanguineo, em repouso, foi realizada por meio
de perfuragdo do dedo indicador. O
equipamento utilizado foi o Lactimetro
Accutrend Plus (Roche® - Alemanha) e as
fitas testes BM-Lactate (Roche® - Alemanha).

A coleta de repouso foi realizada com
0 voluntario na posi¢ao sentada antes do inicio
do protocolo e no final da 52 e da décima série
do protocolo.

Para o custo de energia vindo do
metabolismo anaerdbio durante exercicio, foi
usada a equacdo prosposta por Magosso e
colaboradores (2013).

Em contrapartida, para o célculo de
gramatura dos substratos, foi utilizada a
equacao proposta por Farinatti e
colaboradores, (2016).

RESULTADOS

Por se tratar de um estudo de caso, 0s
resultados estdo descritos em valores
absolutos e relativos, gréficos e tabelas para
revelar o gasto cal6rico expresso em
quilocaloria (kcal) e oxidacdo de substrato
para melhor visualizag&o dos achados.

A taxa metabdlica basal foi avaliada
em 2137,97 kcal, sendo considerada valida em
funcdo do quociente respiratdrio 0,80 (Tabela
1))

O volume de oxigénio em repouso
avaliado foi de 0,31 L/min e producédo de CO:
0,25 L/min.

Tabela 1 - Resultado da anélise de gases em repouso, durante o exercicio e pds-exercicio.

Variaveis Valores
TMB (Kcal/dia) 2.137,97
VO3 (L/min) 0,31
VCO:2 (L/min) 0,25
QR 0,80
EXERCICIO
VO3 (L/min) 2,25
VCO:2 (L/min) 2,40
QR 1,07
Gasto Calorico Total (Kcal, AERO) 321,52
Taxa de Gasto Caldrico (Kcal/min) 11,42
CHO
Taxa de Oxidacao (g/min) 3,75
Consumo Total (g) 105,50
GOR
Taxa de Oxidacao (g/min) 0
Consumo Total (g) 0
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EPOC Rapido
VO2 (L/min) 1,06
VCOz2 (L/min) 1,32
QR 1,25
Gasto Caldrico Total (Kcal) 27,93
Taxa de Gasto Caldrico (Kcal/min) 5,59
CHO
Taxa de Oxidacao (g/min) 2,63
Consumo Total (g) 13,16
GOR
Taxa de Oxidacao (g/min) 0
Consumo Total (g) 0
EPOC Lento
VO2 (L/min) 0,42
VCO:2 (L/min) 0,3
QR 0,71
Gasto Caldrico Total (Kcal) 157,44
Taxa de Gasto Calérico (Kcal/min) 1,97
CHO
Taxa de Oxidacao (g/min) 0,02
Consumo Total (g) 1,65
GOR
Taxa de Oxidacao (g/min) 0,20
Consumo Total (g) 16,13
Gasto Energético Total (Kcal) 525,65

Legenda: TMB: taxa metabdlica basal; VO2: consumo de oxigénio; VCOZ2: producéo de didxido de
carbono; QR: quociente respiratério; CHO: carboidrato; GOR: gordura; AERO: metabolismo aerébio.

Com relag¢é@o ao gasto caldrico, foi possivel observar um aumento de 6 vezes o gasto cal6rico
em repouso (1,57 kcal/min em repouso para 11,42 kcal/min em exercicio), gerando um gasto calérico

total de 525,65 kcal.

A Figura 1 revela o consumo cal6rico em repouso e ao longo das 10 séries, relativizado pelo

tempo.
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Figura 1 - Consumo calérico em repouso e ao longo das 10 séries, relativizado pelo tempo (kcal/min).

A figura 2 mostra a cinética de

oxigénio em
(componentes rapido e lento).

repouso, exercicio e EPOC

No EPOC, o consumo de oxigénio

momento, igualou-se aos niveis basais.

ficou elevado até o minuto 30; apds esse
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Figura 2 - Cinética de oxigénio em repouso, ao longo das 10 séries e durante os 90 minutos de

EPOC.

Com relagdo a taxa de oxidagdo dos
substratos, os resultados revelam que a
oxidacdo de carboidrato foi de 3,81 gramas
por minuto de exercicio e ele representou
maior dispéndio energético quando comparado
a gordura durante o exercicio.

Ja para o pés esforco, foi observada
uma taxa de oxidacdo de carboidrato de 2,65
gramas por minuto de EPOC além de 0,20
grama de gordura por minuto, totalizando uma
oxidacéo de 16,1 grama de gordura.
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Figura 3 - Comportamento do Quociente Respiratério (QR) em repouso,

minutos de EPOC.

A figura 3 apresenta o comportamento
do quociente respiratério em repouso,
exercicio e EPOC componentes rapido e lento.
E possivel observar o predominio da oxidag&o
de carboidrato dede a primeira série do
protocolo até o inicio do componente lento do
EPOC.

A partir de 20 minutos pés exercicio,
foi encontrada redu¢éo do QR em comparacao
ao repouso, sendo os valores, compativeis
com a oxidacéo de gordura (<0,80).
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DISCUSSAO

O presente estudo, teve como objetivo
avaliar o gasto caldrico, EPOC e taxa de
oxidacdo de substratos, induzidos por um
protocolo de treinamento de forca de alta
intensidade e curto intervalo de descanso.

O elevado gasto calorico (525,65 kcal)
encontrado em curto espaco de tempo (28
minutos de exercicio), pode ser explicado
primeiramente pela intensidade do treino (75%
de 1RM) somando-se ao alto volume (10
séries), embora tenha evidéncia sugerindo que
0 maior volume de treino, pode néao interferir
no gasto caldrico (Haddock e Wilkin, 2006).

J4 com relacdo ao efeito da
intensidade sobre o custo energético, estudo
comparou baixa, moderada e alta intensidade.

Os grupos realizaram 3 séries em sete
exercicios, com duracdo da sessdo de 60
minutos. Os resultados mostraram que os 3
grupos apresentaram aumento do gasto
caldrico, porém o grupo de maior intensidade
(80-85% de 1RM) destacou-se no custo
energético (Fatouros e colaboradores, 2009).

E preciso salientar que o estudo
anteriormente citado foi realizado com homens
de 65 a 82 anos sedentérios e com sobrepeso,
ja o presente estudo, com voluntario eutréfico
e com experiéncia prévia no treino de forca.

Nessa mesma perspectiva,
pesquisadores estudaram o gasto calérico
durante 2 séries de supino em 3 intensidades
diferentes até a fadiga: 70, 80 e 90% de 1RM.

Os autores mostraram que quantidade
de trabalho realizado a 90% de 1RM, requer
maior gasto calorico que 70 e 80% de 1RM
(Scott e colaboradores, 2011).

Similarmente,  nossos  resultados
também apontam para um elevado gasto
calérico em um curto espaco de tempo
(aumento de 6 vezes em relacdo ao repouso),
porém diferentemente ao estudo citado,
realizamos um maior nimero de séries (10
versus 2).

Com relacédo ao aumento do consumo
de oxigénio pds exercicio, metabolicamente,
um dos fatores, € o acimulo de fons H+ que
séo liberados a cada hidrolise de ATP para
geracao de energia.

No treinamento de forca, as acfes
tamponantes necesséarias e a hipoxia local
induzida, fazem com que o organismo tenha
que supercompensar a falta de oxigénio
durante o exercicio no pés-exercicio, gerando
assim o fenébmeno do EPOC (Heavens e
colaboradores, 2014).

Pesquisadores reportaram a duracéo
do EPOC de uma sessédo de treino de forca
com tempo similar ao presente estudo
(duracdo de 27 minutos).

Os resultados revelaram que o
consumo de oxigénio permaneceu
significativamente elevado até 90 minutos
apés o término da sessao. Além disso, os
autores mostraram que o EPOC foi
estatisticamente mais alto nos primeiros 30
minutos de TF (19 litros) o que representou um
gasto adicional de 95 kcal (Burleson e
colaboradores, 1998).

Ja no presente estudo, foi observado
um comportamento similar, onde nos 30
primeiros minutos o consumo foi superior ao
basal, se igualando ao mesmo apenas a partir
dos 40 minutos.

Em contrapartida, observamos um
gasto adicional de 185,37 kcal, ou seja, duas
vezes maior em comparacao ao estudo citado.

Com relacdo a utilizagdo de
substratos, o presente estudo, revelou uma
taxa de oxidacdo de 3,81 g/min de carboidrato
no final da dultima série, valor similar ao
encontrado por outros estudiosos, que
mostraram predominio do uso do carboidrato
durante o exercicio (Farinatti e colaboradores,
2016).

O valor de oxidacdo encontrado pelos
autores apos a quarta seérie, foi de 3,64g/min
para exercicio de perna. Vale ressaltar que em
nosso protocolo foram utilizados 2 exercicios
para membros inferiores.

No momento pos exercicio,
encontramos predominio da oxidagdo de
carboidrato até 5 minutos poés treino. Esses
achados se diferem do estudo anterior, que
encontrou predominio do carboidrato por até
15 minutos apds o término da sessao, porém
no presente estudo o volume de treino foi
maior.

Em relagédo a gordura, nosso estudou,
mostrou uma taxa de 0,2 g/min de oxidacdo
durante o EPOC lento (através do QR néo-
proteico), representando um total de 16
gramas durante os 80 minutos pds exercicio.

Pesquisas encontraram um total de
10,9 gramas de oxidacéo total no EPOC apés
90 minutos para uma sessdo de membros
inferiores e de 8,4 g para uma sessao de
membro superior, com taxas de oxidacao
variando de 0,093 g/min a 0,139 g/min e 0,082
g/min a 0,114 g/min, respectivamente
(Farinatti, Castinheiras Neto e Amorim, 2016).

Essa diferenca entre os achados pode
ser explicada pelos protocolos distintos entre
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os estudos. Nosso protocolo foi composto por
3 exercicios com 10 séries, enquanto o do
estudo anterior avaliou apenas 1 exercicio a
uma intensidade de 15RM durante 5 séries.

Um dos pontos fortes deste estudo de
caso, esta relacionado a andlise da variavel
principal (gasto caldrico).

Utilizamos o padrdo ouro da literatura
para avaliacdo do gasto energético,
determinado pelo consumo de oxigénio e
razdo de troca respiratdria, além do gasto
energético vindo do metabolismo anaerdébio,
aumentando com isso a qualidade dos nossos
achados. Outro ponto importante a ser
salientado, esta na escolha do voluntério.

Atualmente a grande maioria dos
trabalhos que se destinam a explorar o gasto
caldrico, limitam-se & amostra iniciante ou
classificadas como fisicamente  ativas,
exclusivamente pela frequéncia semanal e
tempo de pratica.

Acreditamos que esse critério néo
reflete realmente um praticante classificado
como “treinado” em atividades que envolvem a
forca muscular.

Sendo assim fizemos a sele¢do com
base na forc¢a relativa (1,12 - considerado nivel
de forca excelente).

Este estudo ndo est4d livre de
limitagBes. Primeiro, por se tratar de um
estudo de caso, ndo é possivel extrapolar
esses achados para outros praticantes. Além
disso, como nossa preocupacao era gerar uma
sessao de exercicio mais préximo do ambiente
real, pode ser que a temperatura tenha
interferido nos mecanismos de
termorregulacao.

Outro ponto importante é a prépria
limitacdo do analisador de gases, por ndo ser
um equipamento portétil, limitou as transicoes
entre os exercicios estudados.

Nesse sentido, faz-se necessario,
intervencdes com o protocolo em futuras
pesquisas clinicas com célculo do tamanho
amostral e ambiente com temperatura
controlada, para confirmacdo desses achados.

CONCLUSAO

O protocolo de treinamento de forca
de alta intensidade e curto intervalo de
descanso proporcionou alto gasto calérico em
funcdo do tempo da sessdo, com alta
demanda metabdlica, e pode ser utilizado, ao
menos pelo voluntario estudado, como
estratégia para otimizar o gasto energético

guando ha limitacao de tempo para pratica da
atividade em questéo.
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