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RESUMO

O treinamento time efficient € uma abordagem cada vez mais utilizada para atender a
crescente demanda por estratégias que otimizem os resultados em menor tempo,
especialmente entre individuos com rotinas atribuladas. Este estudo teve como
objetivo realizar uma revisdo narrativa das principais estratégias aplicadas ao
treinamento time efficient, analisando sua eficacia e aplicabilidade pratica. A pesquisa
foi conduzida por meio de levantamento bibliografico em bases de dados cientificas,
considerando artigos publicados entre 2010 e 2024. Foram incluidos estudos que
abordassem intervencbes de alta intensidade, treinamentos intervalados (HIIT),
técnicas de reducgao de intervalo e métodos de exercicios combinados. A selegcao
priorizou estudos que avaliaram o impacto dessas estratégias na hipertrofia,
emagrecimento e melhoria do condicionamento fisico geral. Os resultados indicaram
que métodos como HIIT e circuitos metabdlicos sdo altamente eficazes para promover
adaptagdes cardiorrespiratorias e metabodlicas em periodos reduzidos. Técnicas de
reducdo de intervalo e uso de exercicios compostos também demonstraram ser
benéficas para a otimizacdo do tempo em treinos voltados a hipertrofia muscular.
Contudo, a aplicabilidade dessas estratégias deve considerar o perfil e as limitagbes
individuais do praticante, como nivel de condicionamento fisico e presenca de
restricdes clinicas. Conclui-se que o treinamento time efficient € uma alternativa viavel
e eficaz para otimizar resultados em curto prazo, especialmente quando aplicado com
base em evidéncias cientificas e individualizagdo. Pesquisas futuras devem explorar
novos protocolos e suas implicagdes em diferentes populagoes.

Palavras-chave: Treinamento; Time Efficient; Estratégias.



ABSTRACT

Time Efficient training is an increasingly utilized approach to meet the growing demand
for strategies that optimize results in less time, especially among individuals with busy
routines. This study aimed to conduct a narrative review of the main strategies applied
to Time Efficient training, analyzing their effectiveness and practical applicability. The
research was conducted through a bibliographic survey in scientific databases,
considering articles published between 2010 and 2024. Studies addressing high-
intensity interventions, high-intensity interval training (HIIT), interval reduction
techniques, and combined exercise methods were included. The selection prioritized
studies that evaluated the impact of these strategies on hypertrophy, weight loss, and
overall physical conditioning improvement. The results indicated that methods such as
HIIT and metabolic circuits are highly effective in promoting cardiorespiratory and
metabolic adaptations in reduced periods. Interval reduction techniques and the use
of compound exercises also proved beneficial for optimizing time in hypertrophy-
focused training. However, the applicability of these strategies must consider the
individual profile and limitations of the practitioner, such as fitness level and clinical
restrictions. It is concluded that Time Efficient training is a viable and effective
alternative for optimizing results in the short term, especially when applied based on
scientific evidence and individualization. Future research should explore new protocols
and their implications for different populations.

Keywords: Training; Time Efficient; Strategies
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1. INTRODUCAO

O estilo de vida contemporaneo, caracterizado por agendas lotadas e alta
demanda por produtividade, tem levado muitas pessoas a negligenciarem a pratica
regular de exercicios fisicos. Uma das justificativas mais comuns entre individuos
sedentarios é a aparente falta de tempo. Essa barreira é frequentemente mencionada
como uma das principais razbes para a nado adesao a programas regulares de
exercicios fisicos. Segundo Cavallini et al. (2020), em um estudo realizado com
adultos nos Estados Unidos, a falta de tempo foi consistentemente reportada como o
principal obstaculo a pratica de atividades fisicas. Essa percepgao reflete ndo apenas
uma questdo de prioridades pessoais, mas também a dificuldade de integrar
exercicios a rotina diaria em meio a outras responsabilidades. Essa percepgao, muitas
vezes associada a ideia de que os resultados s6 podem ser obtidos por meio de longas
sessdes de exercicios, cria barreiras para a pratica regular e prejudica a saude fisica

e mental da populacao.

Nesse contexto, o treinamento Time Efficient surge como uma abordagem
inovadora e pratica, buscando maximizar os beneficios em menor tempo. Métodos
como o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) e o uso de exercicios
compostos tém ganhado destaque por sua eficacia em promover adaptagdes
fisioldgicas, mesmo em sessdes reduzidas (GIBALA et al., 2012; BOUTCHER, 2011).
Iversen et al. (2021) também destacam que programas de treinamento Time Efficient
oferecem solugdes baseadas em evidéncias para individuos que buscam resultados
em forgca e hipertrofia, mesmo com uma duragdo de treino reduzida. Entre as
estratégias citadas, estdo a selecdo de exercicios multiarticulares, a utilizagdo de
intervalos mais curtos entre as séries e o uso de técnicas de treinamento como

superséries e drop sets.

Estudos recentes apontam que estratégias de treinamento eficientes nao
apenas atendem as necessidades de individuos com pouco tempo disponivel, mas
também oferecem resultados comparaveis ou superiores aos métodos tradicionais de
longa duragao (SCHOENFELD et al., 2016). A reducao do tempo de intervalo entre
séries e a combinacdo de estimulos aerdbicos e anaerdbicos sao exemplos de

técnicas amplamente utilizadas nesse modelo (WINGFIELD et al., 2021).
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Este trabalho tem como objetivo revisar narrativamente as principais
estratégias utilizadas no treinamento Time Efficient, discutindo suas bases tedricas,
vantagens e limitagdes, além de analisar criticamente sua real eficacia em promover

resultados consistentes e sustentaveis na pratica de exercicios.
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2. METODOLOGIA

Este estudo consiste em uma revisdo narrativa da literatura, cujo objetivo é
sintetizar e discutir as principais evidéncias sobre o treinamento Time Efficient.
Segundo Gil (2008), revisbes narrativas sao adequadas para explorar um tema de
forma abrangente, permitindo a analise critica e a construgcdo de um panorama geral
sobre o assunto. Essa abordagem ndo segue um protocolo sistematico, mas prioriza

a relevancia e a profundidade das fontes selecionadas.

A coleta de informagdes foi realizada exclusivamente na base de dados
PubMed, utilizando a seguinte query de busca: ("time efficient" OR "Time Efficient" OR
“time efficiency") AND ("exercise" OR "training") AND ("weight loss" OR "fat loss" OR
"hypertrophy" OR "muscle growth") AND ("high-intensity interval training" OR "HIIT"
OR "resistance training") AND ("randomized controlled trial" OR "RCT" OR "systematic

review" OR "meta-analysis").

Os critérios de inclusao abrangeram artigos publicados em periédicos revisados
por pares, no idioma inglés, entre os anos de 2010 e 2025, que abordassem os temas
especificados na query. Foram priorizados estudos como revisdes sistematicas, meta-
analises e ensaios clinicos randomizados (RCTs) que analisassem a eficacia de

métodos de treinamento Time Efficient.

A organizacéo e interpretagdo dos dados seguiram os principios descritos por
Lakatos e Marconi (2003), que enfatizam a importancia da sistematizagcéo e analise
critica para a construgdo de conhecimento cientifico. Essa revisao busca, portanto,
nao apenas compilar os achados da literatura, mas também discutir sua relevancia e

aplicagao no contexto do treinamento fisico.
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3. DESENVOLVIMENTO

3.1. AFALTA DE TEMPO COMO BARREIRA PARA A PRATICA DE EXERCICIOS
FiSICOS

A percepcgao de falta de tempo como barreira para a pratica de atividades fisicas
tem sido amplamente documentada na literatura cientifica. Estudos indicam que essa
justificativa é recorrente entre diferentes populagdes e grupos etarios, sugerindo que
fatores externos, como demandas profissionais, responsabilidades familiares e
compromissos académicos, desempenham um papel central na dificuldade de adeséao

aos exercicios fisicos.

Cavallini et al. (2020) identificaram que adultos em diversos contextos
geograficos relatam a falta de tempo como o principal obstaculo para manter uma
rotina de exercicios. Essa percep¢ao, no entanto, esta frequentemente associada a
priorizagao de outras atividades consideradas mais urgentes ou essenciais no dia a
dia. Em muitos casos, o0 exercicio € visto como um compromisso secundario diante
das exigéncias diarias, o que leva a sua exclusao da rotina (Trost et al., 2002; Sallis
et al., 2012).

Além das responsabilidades externas, aspectos psicolégicos tambéem
contribuem para essa barreira. A sensagao de exaustao apos um dia de trabalho ou
estudo pode reduzir a motivacdo para se engajar em atividades fisicas. Da mesma
forma, a percepg¢ao de que um treino eficaz exige longos periodos pode desencorajar

aqueles que acreditam nao dispor do tempo necessario para obter beneficios reais.

A falta de tempo nao afeta apenas adultos com rotinas atribuladas, mas
também atletas universitarios que enfrentam restricbes diarias e semanais em seus
treinamentos devido a regulamentagdes institucionais. Segundo a National Collegiate
Athletic Association e a National Association of Intercollegiate Athletics, ha limites no
tempo que os atletas podem dedicar ao treinamento, o que torna essencial a adogéao

de métodos de treino eficientes (Hoffman et al., 2009).

Diante desse cenario, estratégias que promovam a otimizagdo do tempo de
treino ganham relevancia. Métodos como o treinamento time efficient surgem como

alternativas viaveis para mitigar essa barreira, proporcionando resultados
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significativos em periodos reduzidos. Varios métodos de treino, como rest-pause,
drop-set, super set e circuito, ttm demonstrado eficiéncia em promover adaptacoes
fisioldgicas em menor tempo (Fisher et al., 2011; Schoenfeld, 2016). Dessa forma, a
disseminagao de abordagens que enfatizem a eficiéncia dos exercicios pode contribuir
para aumentar a adesao a pratica de atividades fisicas, especialmente entre aqueles

que alegam falta de tempo como principal obstaculo.

3.2. FUNDAMENTOS E PRINCIPIOS DO TREINAMENTO TIME EFFICIENT

Pesquisas indicam que o HIIT pode induzir melhorias significativas na saude
cardiometabdlica e na composi¢ao corporal, mesmo quando realizado em volumes
reduzidos (Yin et al., 2021; Gibala et al., 2012). Além disso, estudos como os de Reljic
et al. (2021, 2022) demonstram que esse método € eficaz para populagdes com
sobrepeso e obesidade, proporcionando beneficios significativos, como melhora na
sensibilidade a insulina, redugdo da gordura corporal, aumento da capacidade
cardiorrespiratoria e melhoria na qualidade de vida geral.

No treinamento resistido, o super set tem sido analisado como uma abordagem
eficiente para otimizar o tempo sem comprometer a efetividade dos estimulos
musculares. Essa otimizagao ocorre porque a técnica reduz os intervalos de descanso
entre séries, permitindo um maior volume de trabalho em menos tempo. Além disso,
ao combinar exercicios de grupos musculares distintos (agonista-antagonista) ou
diferentes abordagens para o mesmo musculo (pré ou pos-exaustdo), o super set
mantém a intensidade do treino elevada, favorecendo o recrutamento de fibras
musculares e o tempo sob tensdo. Dessa forma, a efetividade dos estimulos
musculares é preservada, garantindo as adaptacdes desejadas, como hipertrofia,
aumento da forga e resisténcia muscular. Estudos como o de Paz et al. (2018)
destacam os efeitos dessa técnica na fadiga muscular e no estresse metabdlico,
contribuindo para ganhos de forga e hipertrofia em menor tempo.

Dessa forma, a literatura respalda a implementacdo de métodos de treinamento
Time Efficient como uma alternativa viavel para aqueles que buscam maximizar os
beneficios do exercicio em sessdes mais curtas. A adaptacdo desses métodos as
necessidades individuais pode ser uma estratégia eficaz para melhorar a adesao e os

resultados do treinamento.
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3.3. FISIOLOGIA DO TREINAMENTO TIME EFFICIENT

O treinamento Time Efficient baseia-se em principios fisiolégicos que otimizam
as respostas adaptativas ao exercicio em um curto periodo. O uso de exercicios
multiarticulares e protocolos de alta intensidade, como o HIIT e o treinamento resistido
até a falha, recruta grandes grupos musculares simultaneamente, elevando o gasto

energeético e intensificando os estimulos metabdlicos (Schoenfeld et al., 2016).

No nivel muscular, esse tipo de treino maximiza o recrutamento das fibras
rapidas (tipo Il), promovendo tanto o ganho de for¢ga quanto a hipertrofia. Além disso,
os curtos intervalos entre séries aumentam a producao de lactato, que, por sua vez,
estimula adaptagdes como a melhoria da capacidade de tamponamento —
mecanismo que reduz a acidez muscular, retardando a fadiga e favorecendo a
performance — e a otimizagdo do metabolismo energético (Yin et al., 2021). Essas
respostas fisiolégicas estdo diretamente ligadas a ativagdo da via mTOR, um dos
principais reguladores da sintese proteica muscular e do crescimento muscular
(Wackerhage et al., 2019).

O treinamento Time Efficient pode ser ainda mais eficaz com a adogao de
métodos como o super set, que consiste na execucio de dois exercicios consecutivos
sem intervalo (Haff e Triplett, 2015). Esse método reduz significativamente o tempo
total de treino sem comprometer o volume de trabalho, sendo altamente eficiente para
a hipertrofia e o ganho de forga. Estudos indicam que o super set aumenta a fadiga
muscular e a concentracdo de lactato no sangue, promovendo maior estresse
metabdlico e, consequentemente, maiores adaptagdes musculares (Queiroz et al.,
2020). Além disso, a menor duragado dos intervalos de descanso e o aumento da
densidade do treino contribuem para uma maior taxa de oxidagao de gordura (lversen
et al., 2021).

Do ponto de vista cardiovascular, protocolos como o HIIT promovem rapidos
aumentos na frequéncia cardiaca e no consumo de oxigénio, melhorando o VO2max
e a fungao vascular em menos tempo quando comparados ao exercicio aerdbio
continuo de baixa intensidade (Reljic et al., 2022). Essas adaptagdes ocorrem devido

ao aumento do estresse hemodinamico, que estimula a producédo de 6xido nitrico —
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um composto fundamental para a vasodilatacdo e a melhoria da funcdo endotelial
(Gibala e Little, 2010).

No aspecto metabdlico, o treinamento Time Efficient gera um alto consumo
energético, influenciando diretamente o EPOC (Excess Post-exercise Oxygen
Consumption), que significa consumo excessivo de oxigénio pods-exercicio. Esse
fendmeno ocorre porque, apds sessoes intensas de treino, o corpo precisa de mais
oxigénio para restaurar estoques de energia, remover metabdlitos acumulados, como
o lactato, e reparar os tecidos musculares. Como resultado, o metabolismo permanece
acelerado por varias horas apos o treino, aumentando o gasto caldrico e favorecendo
a queima de gordura ao longo do dia (Paoli et al., 2012). Esse efeito € um dos
principais fatores que tornam o treinamento Time Efficient uma estratégia eficaz para

0 emagrecimento e o controle da composigao corporal.

Dessa forma, os mecanismos fisioldgicos subjacentes ao treinamento Time
Efficient justificam sua eficiéncia na promog¢do de ganhos musculares, melhora
cardiovascular e otimizagédo do metabolismo, oferecendo uma abordagem altamente

eficaz para individuos que buscam maximizar seus resultados em menos tempo.

3.4. METODOS DE TREINAMENTO PARA APLICAGAO DO TIME EFFICIENT

3.4.1. Exercicios Multiarticulares

Os exercicios multiarticulares desempenham um papel fundamental no
Treinamento Time Efficient, pois recrutam varios grupos musculares
simultaneamente, otimizando o tempo de treino sem comprometer a qualidade do
estimulo muscular. Movimentos como agachamento, levantamento terra, supino e
barra fixa permitem um maior volume de trabalho em menos tempo, gerando
adaptacoes eficientes em forga, hipertrofia e resisténcia muscular (FISHER et al.,
2011).

Ao comparar com exercicios isolados, que recrutam um numero reduzido de
musculos e demandam mais tempo para atingir um volume de trabalho semelhante,

percebe-se que o0s exercicios multiarticulares promovem um maior estimulo
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metabdlico e neuromuscular. Isso ocorre devido a maior carga mecanica imposta ao
corpo, resultando em um gasto energético superior e em um maior impacto no

processo de hipertrofia muscular (GENTIL et al., 2017).

3.4.2. Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT)

O Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) € uma estratégia
amplamente utilizada no contexto Time Efficient, pois proporciona um alto estimulo
cardiorrespiratorio e metabdlico em um curto periodo (BOUTCHER, 2011). Esse
método € caracterizado por periodos curtos de esforco de alta intensidade,
intercalados com intervalos de recuperacgao, sendo eficaz tanto para o aprimoramento

da capacidade aerobica quanto para a redugéo da gordura corporal.

Estudos como os de GIBALA et al. (2012) mostram que protocolos de HIIT
podem proporcionar adaptagdes semelhantes ou superiores ao treinamento aerdbico
tradicional, mas em um tempo significativamente menor. Exemplos de protocolos HIIT

incluem:

e Sprint 30:30: 30 segundos de corrida maxima seguidos de 30 segundos

de recuperacao leve;

e Tabata: 20 segundos de esforgo maximo seguidos de 10 segundos de

descanso, repetindo por 4 minutos;

e EMOM (Every Minute on the Minute): execugao rapida de um numero

fixo de repeticdes no inicio de cada minuto, descansando no tempo restante.

O HIT também ¢é eficaz para manter um alto consumo de oxigénio poés-
exercicio (EPOC), contribuindo para a continuagdo da queima de calorias apds o
término da sesséo (BOUTCHER, 2011).

3.4.3. Reducao de Intervalos de Descanso e Métodos como Super Set, Drop Set

e Bi-set

A diminuicdo dos intervalos de descanso € uma estratégia eficaz para aumentar
a densidade do treino e manter os musculos sob tensédo por mais tempo, estimulando

adaptagdes neuromusculares e metabdlicas (Paz et al., 2018).
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Super Set

O Super Set consiste na execucao de dois exercicios consecutivos sem
descanso. Pode ser estruturado de forma agonista-antagonista (exemplo: supino +
remada) ou envolvendo o mesmo grupo muscular (exemplo: rosca direta + martelo).
Esse método reduz o tempo total de treino e aumenta a fadiga muscular local,

promovendo um maior recrutamento de fibras (PAZ et al., 2018).
Drop Set

No Drop Set, o individuo executa o exercicio até a falha muscular, reduz a carga
e continua realizando repeti¢coes até uma nova falha. Esse processo pode ser repetido
varias vezes dentro da mesma série. Estudos indicam que esse método gera uma

maior exaustao muscular e ativa diferentes tipos de fibras (HERMANN et al., 2024).
Cluster Set

O Cluster Set difere dos demais por incluir pequenos intervalos de descanso
dentro da mesma série, permitindo o uso de cargas mais elevadas sem comprometer
a técnica. Um exemplo de aplicagdo seria realizar 5 repeticbes, descansar 15
segundos, realizar mais 5 repeticbes e assim por diante. Esse método é
especialmente eficaz para o desenvolvimento de forga e poténcia muscular
(HOFFMAN et al., 2009).

3.4.4. Variagoes de Volume e Frequéncia de Treinamento

Para manter a eficiéncia do treinamento dentro de uma abordagem Time
Efficient, é essencial ajustar o volume e a frequéncia de treino. A quantidade de séries
e repeticdes deve ser otimizada para garantir o maximo estimulo muscular dentro do
menor tempo possivel (SCHOENFELD et al., 2016).

* Distribuicao do treino: dividir os treinos de forma estratégica (por exemplo,
full body ou upper/lower) permite manter uma alta frequéncia de estimulo sem

aumentar significativamente o tempo de treino;

* Uso de métodos intensificadores: estratégias como drop set e super set

reduzem a duracgao das sessdes sem comprometer os resultados;
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* Manutencao do volume semanal: ao reduzir a duragdo das sessodes, €

possivel compensar com uma maior frequéncia semanal (IVERSEN et al., 2021).

Schoenfeld et al. (2016) realizou uma revisao sistematica e meta-analise sobre
a relacdo entre a frequéncia do treinamento resistido e a hipertrofia muscular,
identificando que o volume total de treino (niumero de séries semanais por grupo
muscular) € um dos principais fatores para a maximizagdo dos ganhos musculares.

De acordo com suas recomendagdes:

e Iniciantes (até 1 ano de treino): podem obter ganhos satisfatérios com 10 a

15 séries semanais por grupo muscular.

e Intermediarios (1 a 3 anos de treino): devem progredir para 15 a 20 séries

semanais, a fim de continuar promovendo adaptagées musculares.

e Avancados (mais de 3 anos de treino): podem precisar de 20 a 30 séries
semanais por grupo muscular para estimular novos ganhos, considerando que

a progressao se torna mais desafiadora.

No contexto do treinamento Time Efficient, estratégias como a reducéo de
intervalos de descanso, uso de métodos como super sets, drop sets e cluster sets, e
a priorizagao de exercicios multiarticulares possibilitam atingir um volume adequado
em um menor tempo de treino. Isso significa que, mesmo com sessdes mais curtas, é
possivel garantir uma sobrecarga eficiente para a hipertrofia, desde que o volume

semanal total seja respeitado.

3.5. IMPACTOS DO TREINAMENTO TIME EFFICIENT NA COMPOSICAO
CORPORAL

O treinamento Time Efficient, que busca otimizar o tempo de treino ao combinar
alta intensidade e volume reduzido, tem se destacado como uma estratégia eficaz
para promover melhorias na composi¢ao corporal. A principal vantagem desse método
€ que ele permite aos individuos obterem resultados significativos, tanto na reducao
de gordura quanto no aumento de massa muscular, mesmo com sessdes de treino
mais curtas. Este artigo busca explorar os impactos desse tipo de treinamento na
composi¢cado corporal, analisando sua eficacia por meio de estudos e praticas

comprovadas.
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Primeiramente, um dos maiores beneficios do treinamento Time Efficient € a
sua capacidade de reduzir a gordura corporal. Estudos como o de Boutcher (2011)
demonstram que o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), mesmo com
baixo volume, pode induzir uma queima de gordura significativa. Esse tipo de treino
aumenta o consumo de oxigénio apds o exercicio (EPOC - Excess Post-exercise
Oxygen Consumption), o que eleva o gasto calérico durante o periodo de
recuperacao, promovendo uma redug¢ao de gordura de forma eficaz. Yin et al. (2021)
corroboram esses achados ao afirmar que o HIIT, quando aplicado com um volume
reduzido de exercicios, ainda é extremamente eficiente na melhora da composicao
corporal, principalmente em termos de redugao de gordura. A alta intensidade do
exercicio, combinada com periodos curtos de descanso, potencializa o metabolismo
e acelera o processo de queima de gordura, mesmo quando o tempo disponivel para

o treino é limitado.

Em segundo lugar, o treinamento Time Efficient também tem um impacto
significativo no aumento da massa muscular magra. Técnicas como super sets, drop
sets e 0 uso de exercicios compostos sdo comumente aplicadas nesse tipo de
programa de treinamento. Essas abordagens sao eficazes na promog¢éo de um alto
recrutamento de fibras musculares rapidas, essenciais para a hipertrofia e ganho de
forca. Segundo Queiroz et al. (2020), o uso de super sets, por exemplo, € uma
estratégia eficiente para induzir estresse metabdlico, o que contribui para o aumento
da massa muscular, além de promover a resisténcia muscular. Bonder et al. (2024)
também destacam que, ao combinar exercicios multiarticulares com intensidade
elevada, é possivel criar um estimulo adequado para o crescimento muscular, sem a
necessidade de prolongar a duragao dos treinos. A alta intensidade do treino Time
Efficient ativa as fibras musculares de maneira mais rapida e eficaz, resultando em

ganhos musculares mais expressivos em menos tempo.

Além dos efeitos na composicao corporal em termos de gordura e musculos, o
treinamento Time Efficient também traz melhorias na saude metabdlica. A combinacao
de alta intensidade com intervalos curtos de descanso tem se mostrado eficaz na
melhoria da sensibilidade a insulina, regulacéo do colesterol e metabolismo de lipidios
e carboidratos. Como observado por Gibala et al. (2012), o HIIT, mesmo com um
volume reduzido de exercicios, proporciona beneficios metabdlicos significativos,

aumentando a eficiéncia do corpo na utilizacdo de gordura como fonte de energia.
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Esse tipo de treinamento, portanto, ndo s6 ajuda na queima de gordura, mas também
melhora a saude cardiovascular e metabdlica, fatores que, por sua vez, impactam

positivamente na composi¢cao corporal.

Outro ponto relevante a ser considerado é que o treinamento Time Efficient é
uma alternativa viavel para aqueles que enfrentam a falta de tempo como uma barreira
para a pratica regular de exercicios. Cavallini et al. (2020) afirmam que a falta de
tempo € uma das principais razbes que impedem a pratica de atividades fisicas,
especialmente em adultos de meia-idade. O treinamento Time Efficient, ao ser
programado de maneira inteligente, permite que os individuos consigam resultados
eficazes em apenas 20 a 30 minutos por sessao, tornando-se uma opgao atraente

para aqueles com agendas apertadas.

O impacto do treinamento Time Efficient na composig¢ao corporal €, portanto,
multifacetado. Gibala e Little (2010) indicam que a combinagdo de exercicios
compostos e técnicas de alta intensidade ndo so resulta em uma redugao de gordura,
mas também melhora a forga e a hipertrofia muscular, mesmo com volume reduzido
de treino. Schoenfeld et al. (2016) corroboram esse conceito, afirmando que a
frequéncia do treinamento e a intensidade aplicada sdo mais importantes do que o
volume total de exercicios quando se busca resultados em termos de hipertrofia. O
treinamento Time Efficient, ao focar na intensidade e na qualidade do movimento, é
capaz de gerar adaptagbes musculares significativas, sem a necessidade de longas

sessoes de treino.

Em sintese, o treinamento Time Efficient € uma abordagem poderosa para
melhorar a composigao corporal, especialmente em contextos em que o tempo é um
fator limitante. Por meio de técnicas como HIIT, super sets e drop sets, € possivel
induzir uma queima de gordura eficaz e ao mesmo tempo promover o aumento de
massa muscular, tudo isso com treinos curtos e intensos. A literatura cientifica oferece
ampla evidéncia de que, mesmo com volume reduzido de exercicios, os efeitos sobre
a composigao corporal podem ser notavelmente positivos, tornando esse tipo de
treinamento uma excelente escolha para individuos com rotinas atarefadas que

buscam resultados expressivos em menos tempo.
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3.6. EXEMPLOS PRATICOS DE PROGRAMAS DE TREINAMENTO

l. Programa Time Efficient para Emagrecimento
Estrutura do Treino:

e Frequéncia: 3 a 4 sessbes por semana.
e Duragao: 20-30 minutos por sessao.
e Exemplo de treino:
o Aquecimento: 5 minutos de caminhada rapida ou corrida leve.
o Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT):
m 30 segundos de sprint ou exercicio cardiovascular de alta
intensidade (exemplo: bicicleta ergométrica ou burpees).
m 30 segundos de recuperacéo leve (exemplo: caminhada ou
pedalada em baixa intensidade).
m Realizar 8-10 repeti¢des do ciclo de esforgo e recuperacgéao.
o Treinamento de Resisténcia (Super Set ou Circuito):
m Super Set 1: Agachamento com barra + flexdo de brago (10-12
repeticdes cada).
m Super Set 2: Levantamento terra com barra + remada baixa
(10-12 repeticdes cada).
m Realizar 3-4 séries de cada super set com o minimo de
descanso entre os exercicios.

o Desaquecimento: 5 minutos de caminhada leve e alongamento.
Il. Programa Time Efficient para Hipertrofia Muscular
Estrutura do Treino:

e Frequéncia: 4-5 sessdes por semana.
e Duracgao: 30-40 minutos por sesséo.
e Exemplo de treino:
o Aquecimento: 5 minutos de alongamento dinamico e exercicios de
mobilidade.

o Treinamento de Forca (Exercicios Multiarticulares):
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m Super Set 1: Agachamento com barra + supino reto com barra

(8-10 repeticdes cada).

m Super Set 2: Levantamento terra com barra + Puxada alta (8-10

repeticdes cada).

m Drop Set (ultima série de cada exercicio): Realizar até a falha

e reduzir a carga para continuar a execug¢ao de mais repeti¢cde

S.

m Realizar 3-4 séries de cada super set, com 60-90 segundos de

descanso entre os super sets e 30 segundos entre as séries.
o Desaquecimento: 5 minutos de alongamento estatico e relaxamento

muscular.
lll. Programa Time Efficient para Condicionamento Cardiorrespiratério
Estrutura do Treino:

e Frequéncia: 2-3 sessdes por semana.
e Duragao: 20-30 minutos por sesséo.
e Exemplo de treino:
o Aquecimento: 5 minutos de caminhada rapida ou corrida leve.
o HIIT (Exemplo de Protocolo Tabata):
m 20 segundos de esforgo maximo (corrida ou ciclismo).
m 10 segundos de descanso.
m Repetir por 4 minutos (8 ciclos).
m Descanso de 1-2 minutos entre cada ciclo de Tabata.
m Realizar 4-6 ciclos completos de Tabata.

o Desaquecimento: 5 minutos de caminhada leve e alongamento.
IV. Programa Time Efficient para Manutengao da Saude Geral
Estrutura do Treino:

e Frequéncia: 3 sessdes por semana.
e Duragao: ~30 minutos por sessao.
e Exemplo de treino:
o Aquecimento: 5 minutos de caminhada rapida.

o Treinamento Funcional (Circuito):



22

m Exercicio 1: Agachamento com barra — 10-12 repetigdes.

m Exercicio 2: Flexdo de braco — 10-12 repeticoes.

m Exercicio 3: Burpees — 8-10 repeticoes.

m Exercicio 4: Remada curvada com barra — 10-12 repetigdes.

m Exercicio 5: Corrida estacionaria — 30 segundos de intensidade
moderada.

m Realizar 3-4 circuitos, com 30 segundos de descanso entre os
exercicios e 1 minuto entre os circuitos.

o Desaquecimento: 5 minutos de alongamento e relaxamento.

4. LIMITAGOES E LACUNAS NOS ESTUDOS SOBRE TREINAMENTO TIME
EFFICIENT

Embora o treinamento Time Efficient tenha ganhado popularidade e
demonstrado resultados promissores, ainda existem varias limitagdes e lacunas nos
estudos existentes que merecem atengao para que possamos melhor compreender

os efeitos dessa abordagem a longo prazo e em diferentes populacgodes.

4.1. Impacto em Populagées Nao Treinadas
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Apesar dos beneficios demonstrados em individuos ja treinados, o impacto de
programas de treinamento Time Efficient em populagdes n&o treinadas ou iniciantes
ainda é um tema debatido. Hermann et al. (2024 ) afirmam que, embora protocolos de
treinamento de curta duragédo sejam eficazes para individuos avangados, os efeitos
em pessoas sedentarias ou com baixa capacidade fisica ainda nao estao totalmente
estabelecidos. Os estudos atuais nao fornecem dados suficientes sobre como esses
individuos respondem a regimes de treinamento que otimizam o tempo, e a adaptagao
fisiologica pode ser diferente em relagdo aqueles com maior experiéncia. A falta de
evidéncias consistentes sobre a eficacia desses métodos em iniciantes pode ser uma

limitagao importante para a generalizagcado dos protocolos Time Efficient.
4.2. Sustentabilidade dos Resultados a Longo Prazo

Outro ponto critico mencionado por Yin et al. (2021) € a falta de estudos
longitudinais que avaliem a sustentabilidade dos resultados alcangados com
treinamentos Time Efficient. Embora estudos de curto prazo mostrem resultados
positivos em relacdo a hipertrofia muscular, emagrecimento e condicionamento
cardiorrespiratério, poucos estudos investigam como esses efeitos sdo mantidos apos
periodos prolongados de treinamento. Yin et al. (2021) sugerem que os resultados
podem n&o ser sustentados a longo prazo, especialmente quando o treinamento é
reduzido em termos de volume e frequéncia, o que levanta a necessidade de mais
investigagcdes para determinar se a redugcdo da duragdo do treinamento pode

comprometer os beneficios a longo prazo.
4.3. Aplicabilidade em Diferentes Faixas Etarias e Condig¢des Clinicas

Embora o treinamento Time Efficient seja uma opgao atrativa para pessoas
com agendas apertadas, ainda ha uma escassez de estudos que investiguem a sua
eficacia em diferentes faixas etarias ou em individuos com condicbes clinicas
especificas, como obesidade, doencas cardiovasculares ou diabetes. A aplicabilidade
desses protocolos em grupos com condi¢gdes de saude preexistentes precisa ser mais
bem explorada, ja que as respostas fisiolégicas podem variar significativamente em
comparacgao com individuos saudaveis. A literatura ainda carece de pesquisas que
comparem a eficacia de métodos Time Efficient em populagdes com diferentes

caracteristicas fisiolégicas e patoldgicas.
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4.4. Metodologias e Protocolos Diversificados

Além disso, ha uma lacuna na padronizagao dos protocolos de treinamento
utilizados nos estudos de Time Efficient. Estudos como os de Iversen et al. (2021)
ressaltam a diversidade nas metodologias aplicadas, o que dificulta a comparagao
direta dos resultados. Cada protocolo (HIIT, circuitos, super sets, entre outros) pode
ser estruturado de formas diferentes, variando no numero de repeticdes, intensidade
e intervalos de descanso. Essa falta de padronizacdo dos métodos dificulta a
generalizagdo dos resultados e a elaboragcdo de recomendagbes praticas mais

robustas.
4.5. Efeitos Psicoldgicos e Motivacionais

Outro aspecto frequentemente negligenciado nos estudos sobre o treinamento
Time Efficient € o impacto psicoldgico da intensidade elevada dos treinos. O trabalho
de Boutcher (2011) destaca que o treinamento de alta intensidade, como o HIIT, pode
ser desafiador para muitos individuos, especialmente aqueles com menos experiéncia
ou com restricdes psicoldgicas. Estudos futuros devem investigar como diferentes
populacdes percebem esses treinos intensos, especialmente no que diz respeito a
aderéncia a longo prazo, motivagao e satisfagdo com os treinos. A compreensao do
impacto psicolégico pode contribuir para a otimizagdo do treino Time Efficient em

diversas situacdes.
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5. CONCLUSOES

e O treinamento Time Efficient surge como uma solugao viavel para mitigar a
barreira da falta de tempo, um dos principais impeditivos para a adesao a
pratica regular de exercicios fisicos.

e A revisdo de literatura demonstrou que estratégias como o HIIT, o uso de
exercicios multiarticulares e a reducéo dos intervalos de descanso podem gerar
adaptacdes fisiolégicas semelhantes ou superiores aos métodos tradicionais
de longa duracéo.

e Estudos indicam que o treinamento Time Efficient pode ser eficaz para diversos
objetivos, incluindo forga, hipertrofia e condicionamento cardiorrespiratorio, o
que amplia seu potencial de aplicacdo em diferentes populagdes.

e No entanto, ainda existem lacunas na literatura, especialmente no que diz
respeito a padronizagdo dos protocolos, a aplicagdo em grupos especificos
como iniciantes, idosos e pessoas com condi¢cdes clinicas, e a analise dos
impactos psicolégicos e comportamentais dessa abordagem.

e Diante disso, ha uma necessidade de mais estudos longitudinais para avaliar a
sustentabilidade dos resultados e a adesao a longo prazo.

e Assim, o treinamento Time Efficient se apresenta como uma alternativa
promissora, mas que demanda investigacbes mais aprofundadas para

consolidar sua eficacia e aplicabilidade em diferentes contextos e populagdes.
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