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RESUMO

Os objetivos do estudo foram determinar e comparar os efeitos da organizacéo
de cargas de treinamento em sessOes alternadas e combinadas sobre os
parametros de monitoramento da carga de treinamento e desempenho fisico de
atletas de futebol categoria sub 20. Participaram da pesquisa 27 atletas de
futebol, categoria sub-20 que foram divididos em dois grupos, treinamento em
sessOes alternadas - TSA (n=13), idade: 17,77 £ 0,79 anos, massa corporal:
67,27 + 7,24 Kg, estatura: 1,74 + 0,07 m, IMC: 22,79 + 1,96 Kg/m? e treinamento
combinado na sessédo - TCS (n=14) idade: 17,50 + 0,76 anos, massa corporal:
73,46 + 9,13 Kg, estatura: 1,76 + 0,07 m, IMC: 23,84 + 1,84 Kg/m?. Os atletas
foram submetidos a trinta e sete sessdes de treinamentos organizados em
sessOes alternadas (isto €, apenas um conteudo por sessao de treinamento
fisico) ou combinadas (isto é, dois conteldos combinados na sessdo de
treinamento fisico). Durante o periodo de treinamento, foi feito o monitoramento
da carga de treinamento pela percepcdo subjetiva do esforco, carga de
treinamento, monotonia, strain e volume total da carga de treinamento de forca.
Além disso, pré e apoOs a intervencdo foram realizadas avaliagbes do
desempenho fisico: Yo-Yo intermitente recovery test level 1 — Yo -Yo IR1;
Capacidade de Sprints Repetidos — CSR, média, melhor sprint e percentual de
decréscimo; Squat Jump — SJ; Counter Movement Jump — CMJ; Sprint 15
metros; For¢ca Maxima - 1RM. Os contetdos foram equalizados e a énfase do
treinamento para cada conteudo foi de 41,42% para o treinamento técnico e
tatico, 16,73% para resisténcia de forca, 10,46% para poténcia, 10,04% para
forca maxima, 9,21% para sprints repetidos, 8,37% para jogos reduzidos e 3,77%
para velocidade. O monitoramento de cargas de treinamento indicou diferencas
entre grupos na percepcao subjetiva do esforco (p= 0,0350), monotonia (p=
0,0004) e strain (p= < 0,0001), maiores no grupo TCS. O desempenho fisico
apresentou diferencas entre momentos na CSRmelhor (p= 0,0459), Squat Jump
(p=0,0053), Sprint 15 metros (p= 0,0012) e forca maxima - 1RM (p= 0,003) para
0 grupo TSA e prejuizo no desempenho de Sprint 15 metros (p= 0,0316) no grupo
TCS. Na comparacédo entre grupos, foram encontradas diferencas em Sprint 15
metros (p= 0,0002) e forca maxima - 1RM (p= 0,0183), substancialmente melhor
no grupo TSA. A organizagdo de cargas de treinamento mostrou ser
determinante para as respostas do monitoramento de cargas e no desempenho
fisico de jovens atletas de futebol. Apesar da distribuicdo de conteldos ter sido
equalizada no periodo total de treinamento, os atletas apresentaram uma
percepcdo de esforco, monotonia e estresse maior no grupo que combinou
cargas de treinamento na sessao. Ademais, o desempenho fisico apresentou um
comportamento distinto entre os grupos. Cargas de treinamento organizadas em
sessbes alternadas melhoraram o desempenho das capacidades
neuromusculares, com efeitos substanciais na forca e velocidade. Enquanto a
combinacgao de cargas de treinamento na sessao nao apresentou melhorias e
prejudicou o desempenho da velocidade. Deste modo, conclui-se que para o
desempenho fisico, a aplicacdo de cargas de treinamento em sessdes
alternadas foi adequada, pois apresentou substanciais melhorias no
desempenho fisico comparada a organizagéo de cargas combinadas na sessao.

Palavras-Chave: monitoramento, treinamento fisico, esporte.



ABSTRACT

The aims of study to determine and compare the effects of the organization of
training loads in alternate and combined sessions on the parameters of training
load and physical performance of sub 20 soccer athletes. The participants were
27 soccer athletes, sub-20 category that went divided in two groups, training in
alternate sessions TSA (n = 13), age: 17.77 £ 0.79 years, body mass: 67.27 +
7.24 Kg, height: 1.74 + 0.07 m, BMI: 22.79 + 1.96 kg/m? and combined training
in the TCS session (n = 14) age: 17.50 £ 0.76 years, body mass: 73.46 £ 9.13
kg, height: 1.76 + 0.07 m, BMI: 23.84 + 1.84 kg/m?2. The athletes underwent thirty-
seven sessions of physical, technical and tactical training organized in alternate
sessions (i.e. only one content per physical training session) or combined (i.e.
two contents combined in the physical training session). During the training
period, the training load was monitored by the rating perception of effort, training
load, monotony, strain and total volume of the force training load. In addition, pre
and post-intervention physical performance evaluations were performed: Yo-Yo
intermittent recovery test level 1 - Yo-Yo IR1; Repeated Sprints Ability - CSR,
mean, best sprint and percentage of decrease between sprints; Squat Jump - SJ;
Counter Movement Jump - CMJ; Sprint 15 meters; Maximum Strength - 1RM.
The contents were equalized and the training emphasis for each content was
41.42% for technical and tactical training, 16.73% for strength resistance, 10.46%
for power, 10.04% for maximum strength, 9.21% for repeated sprints, 8.37% for
reduced games and 3.77% for speed. Monitoring of training loads indicated
differences between groups in the rating perception of effort (p = 0.0350),
monotony (p = 0.0004) and strain (p = <0.0001), highest in the TCS group. The
physical performance presented differences between moments in the CSR
improvement (p = 0.0459), Squat Jump (p = 0.0053), Sprint 15 meters (p =
0.0012) and maximal strenght - 1RM (p = 0.003) In the performance of Sprint 15
meters (p = 0.0316) in the TCS group. In the comparison between groups,
differences in Sprint 15 meters (p = 0.0002) and maximum strength - 1RM (p =
0.0183) were found, substantially better in the TSA group. The organization of
training loads was shown to be determinant for the load monitoring responses
and in the physical performance of young soccer athletes. Although the content
distribution was equalized in the total training period, the athletes presented a
perception of effort, monotony and greater stress in the group that combined
training loads in the session. In addition, the physical performance presented a
distinct behavior between the groups. Training loads organized in alternate
sessions improved the performance of neuromuscular capacities, with substantial
effects on strength and speed. While the combination of training loads in the
session did not show improvement and hampered speed performance. In this
way, it was concluded that for the physical performance, the application of training
loads in alternate sessions was adequate, since it presented substantial
improvements in physical performance compared to the organization of
combined loads in the session.

Key-words: monitoring, physical training, sports.
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1. INTRODUCAO

Nos esportes caracterizados por esfor¢os intermitentes (acoes de alta
intensidade intercalados por acfes de baixa intensidade), adequados niveis de
forca e resisténcia sao requisitos prévios para o desempenho esportivo (REILLY et
al., 2009; TURNER e STEWART, 2014).

O treinamento de forca se caracteriza por estimulos de curta duracao e alta
intensidade e tem como objetivo aumentar a eficiéncia da maquinaria contratil
muscular, sinalizando adaptacdes de ordem neural como a melhoria na eficiéncia
de disparos de poténciais de acao, sincronia de unidades motoras intramuscular e
coordenacdo entre musculos, bem como adaptacbes morfoldégicas que
correspondem ao aumento de enzimas glicoliticas e sintese de proteinas estruturais
de contracdo que favorecem o incremento de forca e massa muscular (FOLLAND
e WILLIAMS, 2007; SPIERING et al., 2008).

Enquanto o treinamento de resisténcia € caracterizado por estimulos que
variam entre a curta e longa duracéo, inclui a utilizacdo de diferentes intensidades
e visa 0 aumento da poténcia e capacidade aerdbia, por meio de adaptacdes
metabdlicas que compreendem o aumento de proteinas/enzimas oxidativas,
isoformas transportadoras de lactato, eficiéncia do sistema de tamponamento
sanguineo e adaptacdes morfoldgicas como 0 aumento da biogénese mitocondrial,
ajustes que favorecem o aumento do consumo maximo de oxigénio e do limiar
anaerébio (HAWLEY, 2002; MAHONEY e TARNOPOLSKY, 2005).

As estratégias de treinamento utilizadas para o desenvolvimento de forca e
poténcia em atletas de futebol sdo baseadas em exercicios que possuem padrées
motores que normalmente sdo reproduzidos ou possuem alta correlacdo com as
acoes do jogo, utilizando para o treinamento conteldos como 0s sprints com e sem
mudancas de direcéo, a pliometria e o treinamento de forca tradicional (TURNER e
STEWART, 2014; SILVA, NASSIS e REBELO, 2015). Para o desenvolvimento da
resisténcia, os regimes de treinamento se baseiam em métodos que reproduzem
habilidades requeridas nas partidas como os jogos reduzidos, a capacidade de
sprints repetidos e o treinamento intervalado de alta intensidade (BISHOP, GIRARD
e MENDEZ-VILLANUEVA, 2011; AGUIAR et al., 2012; MORGANS et al., 2014;
TURNER e STEWART, 2014).
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A combinacdo de regimes de treinamento baseados na forga e na
resisténcia, corresponde ao treinamento concorrente (LEVERITT et al., 1999;
BAAR, 2014; FYFE, BISHOP e STEPTO, 2014). Assim como a combinacdo de
manifestacbes de forca é descrita como treinamento complexo e de contraste,
(EBBEN, 2002; JONES, BAMPOURAS, COMFORT, 2013; CARTER e
GREENWOOD, 2014).

Um estudo classico demonstrou que a inclusédo do treinamento de resisténcia
associado ao treinamento de forga prejudica o desenvolvimento da forca muscular,
caracterizando o fenébmeno da interferéncia (HICKSON, 1980). Recentemente,
variaveis como volume e frequéncia semanal do treinamento de resisténcia foram
responsabilizadas pelo prejuizo na for¢ca (WILSON et al., 2012). Por outro lado, a
combinacdo de manifestacbes de forca em sessOes de treinamento sugere
aumentos no desenvolvimento de poténcia muscular, fenbmeno que ocorre apos
sessfes de treinamento que estimulam a potencializacdo (RASSIER e
MACINTOSH, 2000; TILLIN e BISHOP, 2009).

Em atletas de futebol, a utilizacdo do treinamento concorrente, do
treinamento complexo e de contraste foram testados em regimes cronicos em
individuos com diferentes niveis competitivos (KOTZAMANIDIS et al., 2005; WONG
et al., 2010a; MAIO ALVES et al., 2010; HELGERUD et al., 2011; MCGAWLEY e
ANDERSSON, 2013; FAUDE et al., 2013; ENRIGHT et al., 2015; MAKHLOUF et
al., 2016; WALLENTA et al., 2016). Sumarizando os resultados, as intervencdes
provocaram efeitos positivos no desempenho fisico. Contudo, fatores como o
volume, intensidade, experiéncia, nivel de condicionamento e a organizacdo de
cargas de treinamento podem interferir no desempenho (SMITH, 2003;
IMPELLIZZERI, RAMPININI e MARCORA, 2005).

A literatura tem indicado que a inclusdo de diferentes métodos de
treinamento de forca e resisténcia promovem alteracdes positivas no desempenho
fisico de jogadores de futebol, entretanto, a organizagdo combinada e alternada de
cargas de treinamento é um aspecto que permance obscuro, ou seja, ainda néo
investigado. Além disso, o monitoramento de cargas de treinamento com volume
equalizado, aplicado no cotidiano de atletas que realizam sessdes de treinamento
no mesmo ambiente, pode levar a uma melhor compreensdao dos efeitos de
organizar cargas de treinamento combinadas ou distribuidas em sessdes

alternadas sobre o desempenho fisico de atletas de futebol.
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2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo Geral

Determinar e comparar os efeitos da organizacéo de cargas de treinamento
em sessdes alternadas e combinadas na sessdo sobre os parametros de
monitoramento da carga de treinamento e desempenho fisico de atletas de futebol
categoria sub 20.

2.2. Objetivos Especificos

Determinar e comparar os efeitos da organizagéo de cargas de treinamento

em sessodes alternadas e combinadas na sesséao sobre o comportamento da:

e Percepcéo subjetiva do esforco, carga de treinamento, monotonia, strain e
volume total da carga de treinamento nos exercicios de forca.

e Distancia percorrida no Yo - Yo IR1, média da capacidade de sprint repetidos,
melhor sprint, percentual de decréscimo de desempenho entre os sprints,

poténcia, velocidade e forca maxima.
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3. REVISAO DA LITERATURA

3.1. Demanda fisica do jogo

O futebol é uma modalidade esportiva intermitente, isto €, a demanda fisica
exige que o atleta percorra longas distancias em uma partida e expresse forca e
poténcia em determinados momentos por meio de saltos, chutes, sprints, giros,
aceleragbes e desaceleracbes (STYLEN et al.,, 2005; HOFF, 2005). Portanto,
compreeder as demandas fisicas do jogo, ou seja, as capacidades predominantes
e determinantes da modalidade aumenta a especificidade na prescricdo do
treinamento (HOFF, 2005; REILLY et al., 2009).

Uma das variaveis estudadas é a distancia percorrida nos jogos, os valores
descritos pela literatura mostram que jogadores de futebol percorrem entre 8.000 a
12.000 metros em 90 minutos de partida (RIENZI et al., 2000; THATCHER,;
BATTERHAM, 2004; DI SALVO et al., 2007; RAMPININI et al., 2007; BARROS et
al., 2007; ASLAN et al., 2012; DJAQUI et al., 2014; MALLO et al., 2015). Todavia,
a distancia percorrida no jogo ndo € manifestada apenas por uma demanda fisica,
mas por distintos esforcos musculares que provém de deslocamentos lineares, com
mudancas de direcdo, em baixa intensidade (trotes), em alta intensidade (sprints),
saltos, chutes e giros (KRUSTRUP; BANGSBO, 2001; RAMPININI et al., 2007;
CASTAGNA et al., 2010).

As acdes em alta intensidade ocorrem em momentos fundamentais do jogo,
de tal modo, ocupam cerca de 10% da distancia total percorrida em uma partida
(RAMPININI, BISHOP et al., 2007). Tem sido apontado que testes incrementais
maximos, testes de forca e poténcia possuem relacdo com indicadores de
desempenho individual do jogo, distdncia maxima percorrida e acdes de alta
intensidade, quantidade e velocidade de sprints (WISLOFF et al., 2004;
RAMPININI et al., 2007a; LOPEZ et al., 2011).

Alguns estudos tém caracterizado as acdes que ocorrem em diferentes
intensidades no jogo, fornecendo paréametros para o treinamento suprir as
necessidades fisicas de um atleta de futebol (BLOOMFIELD; POLMAN;
O’DONOGHUE, 2007; BRADLEY et al., 2009; DI SALVO et al., 2010; DELLAL et
al., 2011; DJAOUI et al., 2014; MALLO et al., 2015).
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Analisando jogadores de futebol durante duas temporadas, 2003/2004,
foram monitorados os deslocamentos e a frequéncia de giros e desvios em acdes
propositais. Os dados mostraram que menos da metade do tempo total da partida
os deslocamentos ocorrem para frente, = 47,1%. Demais deslocamentos somam =
25% do tempo com frequéncia de giros e desvios que variam entre 727 + 203
movimentos, apontando a alta demanda de resisténcia e forca muscular durante
uma partida (BLOOMFIELD; POLMAN; O'DONOGHUE, 2007).

Bradley et al. (2009) monitoraram partidas por meio de andlise de videos e
mostraram que as acdes de um jogador de futebol ocorrem em aproximadamente
85,4% do tempo em baixa intensidade, distribuidas em caminhada e pequenos
trotes, = 10% da distancia total percorrida ocorrem em intensidade acima de 12
Km/h, aproximadamente 6,4% em corridas moderadas, 2% corridas de alta
intensidade e menos de 1% em velocidade méaxima, > 27Km/h. Esses dados
corroboram com o estudo de Mallo et al. (2015), que mostraram a distancia
percorrida em diferentes intensidades do jogo. Segundo os resultados, os
jogadores de futebol permanecem a maior parte do tempo caminhando = 4299
metros, seguido de pequenos trotes = 3839 metros, corridas moderadas somam =
1726 metros, as corridas de alta intensidade = 437 metros e 0s sprints maximos =
385 metros.

Observacdes realizadas de acordo com a posi¢cdo de jogo apontam que
variagdes no tempo e na distancia percorrida em diferentes intensidades podem
ocorrer pela funcéo do jogador em campo, periodo de treinamento, nivel técnico da
competicdo, capacidade técnica e tatica e frequéncia de jogos, situacdes que
podem influenciar o comportamento dessas acdes e conseguentemente a
eficiéncia dos atletas no jogo (DI SALVO et al., 2010; DELLAL et al., 2011; DJAOUI
et al., 2014).

Embora as atividades predominantes sejam realizadas em baixas e
moderadas intensidades, e dependem do metabolismo aerdbio, os sprints, saltos e
chutes, sdo acdes baseadas na forca e poténcia, e necessitam da contribuicdo do
sistema neuromuscular, sendo assim, acdes guiadas pela forca e poténcia apoiam
a tomada de decisdo em situagBes decisivas do jogo. Além disso, durante a
temporada competitiva € imposto ao sistema neuromuscular dos jogadores um
elevado estresse, sendo assim, uma adequada combinacdo de métodos de
treinamento € primordial (OSGNACH et al., 2010; GAUDINO et al., 2013).
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3.2. Resisténcia e o desempenho fisico de atletas de futebol

Esportes intermitentes denotam complexas exigéncias fisioldgicas, nesse
sentido, esta estabelecido que as ac¢fes do jogo de futebol sdo caracterizadas por
variagoes entre agdes de baixa/moderada e alta intensidade, sendo assim recebe
a contribuicdo dos metabolismos aerébio e anaerobio (CASTAGNA; ABT;
D'OTTAVIO, 2007; MORGANS et al., 2014).

A resisténcia é uma capacidade predominante no jogo (STYLEN et al.,
2005). As acdes que exigem resisténcia podem ser monitoradas nas partidas e
sessfes de treinamento por distintos indicadores como a distancia percorrida,
namero de sprints, tempo e frequéncia dos sprints, distancias percorridas em
diferentes intensidades. Esses aspectos podem fornecer parametros de
monitormento que podem auxiliar no desenvolvimento fisico e na recuperacgdo de
atletas (IMPELLIZZERI; RAMPININI; MARCORA, 2005).

Além de contribuir com as analises de acdes do jogo, 0s testes fisicos podem
auxiliar o monitoramento de variaveis associadas ao desempenho da resisténcia,
por exemplo, para monitorar a poténcia aerébia o Yo-Yo inttermittent recovery test
level 1 (Yo-Yo IR1), que € um teste indireto que permite avaliar o desempenho
aerobio de atletas (CASTAGNA et al., 2006; CASTAGNA et al., 2009; BANGSBO;
IAIA; KRUSTRUP, 2008). Estudos prévios tém mostrado que o Yo-Yo IR1 é um
indicador sensivel para apontar melhorias no desempenho aerébio apds periodos
de intervencdo (MARKOVIC; MIKULIC, 2011; DEPREZ et al., 2014a; DEPREZ et
al., 2014b; FANCHINI et al., 2014).

Outro indicador de desempenho relacionado a resisténcia é a capacidade
de sprints repetidos (CSR), utilizado para acompanhar a capacidade de sustentar
acOes de alta intensidade em multiplos esforcos. A CSR € outro indicador de
desempenho associada as a¢des manifestadas no jogo. (CASTAGNA et al., 2006;
RAMPININI et al., 2007b; BANGSBO; IAIA; KRUSTRUP, 2008; RAMPININI et al.,
2010; CASTAGNA et al.,, 2010; BUCHHEIT et al.,, 2010; GIRARD; MENDEZ-
VILLANUEVA; BISHOP, 2011; REBELO et al., 2014).

A relacdo entre o desempenho nos testes fisicos e desempenho no jogo
foram avaliadas em atletas europeus. As observagdes permitiram concluir que os

jogadores que alcancaram bom desempenho no teste incremental de corrida e
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melhor resultado na média da CSR percorriam maiores distancias em acdes de alta
intensidade durante o jogo. (RAMPININI et al., 2007).

Buchheit et al. (2010), avaliaram jovens atletas de futebol, buscando
correlacdes entre determinantes de desempenho fisico (Counter Movement Jump,
aceleracdo, sprints repetidos e pico de velocidade no teste incremental) e variaveis
do jogo (distancia total, acGes de alta intensidade, pico de velocidade no jogo e
sprints). Mostraram relagdes entre distancia total percorrida e pico de velocidade
no teste incremental, acdes de alta intensidade e desempenho do salto. As agbes
de alta intensidade ainda foram relacionadas com a média da CSR.

Jovens jogadores de futebol foram avaliados em testes de desempenho
fisico e no jogo. Foram estabelecidas relagfes entre Yo-Yo IR1 e distancia total
percorrida no jogo, as acdes de alta intensidade e sprints. Os resultados sinalizaram
que Yo-Yo IR1 pode ser utilizado nas avaliacbes fisicas como preditor de
desempenho de jogadores de futebol por possuir boa relacdo com variaveis
encontradas no jogo (CASTAGNA et al., 2006; BANGSBO, IAIA e KRUSTRUP,
2008; CASTAGNA et al., 2010).

Rebelo et al. (2014) avaliaram jogadores de futebol categoria sub-17 de uma
liga regional portuguesa e tracaram relacdes entre desempenho no Yo-Yo IR1 e o
desempenho no jogo. Os resultados mostraram que o0 Yo-Yo IR1 obteve boa
correlagdo com as corridas de alta intensidade, com as distancias percorridas nos
sprints, sendo apontado como bom preditor de desempenho.

Outro aspecto associado a resisténcia, a CSR é um parametro utilizado para
o monitoramento do desempenho fisico de jogadores de futebol. Atletas de
diferentes niveis competitivos foram submetidos a avaliacbes de capacidades
determinantes para o desempenho e verificaram a relagdo com os sprints repetidos
(RAMPININI et al., 2007a; PYNE et al., 2008; DA SILVA; GUGLIELMO; BISHOP,
2010; JONES et al., 2013; INGEBRIGTSEN et al., 2014; GHARBI et al., 2015;
PAREJA-BLANCO et al., 2016).

Jogadores de futebol foram avaliados por meio da CSR e monitorados pelo
desempenho no jogo. Os resultados mostram que a média da CSR esta fortemente
associada com a distancia percorrida nos sprints e com as corridas de alta
intensidades, apontando que a CSR pode ser um indicador de desempenho

relacionado as ac¢des do jogo (RAMPININI et al., 2007).
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Capacidades neuromusculares e metabdlicas foram relacionadas com o
desempenho da CSR, entre elas, o tempo de sprint de 20 metros (PYNE et al.,
2008). Velocidade de acumulo de lactato sanguineo (DA SILVA; GUGLIELMO;
BISHOP, 2010). Percentual de decréscimo (indice de fadiga), consumo méximo de
oxigénio e velocidade de consumo maximo de oxigénio (JONES et al., 2013;
INGEBRIGTSEN et al., 2014; GHARBI et al., 2015; PAREJA-BLANCO et al., 2016).

A utilizacdo de avaliacbes de campo (testes indiretos) parecem respaldar o
monitoramento do desempenho fisico, permitindo assim o controle do
comportamento de capacidades fisicas durante os periodos de treinamento. Por
sua vez, o treinamento € um componente importante na preparacao de atletas, a
pré temporada, intervalo de tempo dedicado a preparacéo fisica, visa a aplicacdo
de estimulos para o desenvolvimento global, ou seja, a melhoria dos componentes
fisicos, técnicos e taticos (MORGANS et al., 2014; TURNER e STEWART, 2014).

Para verificar a eficacia do treinamento de resisténcia em jogadores de
futebol, algumas propostas tem investigado métodos que visam imprementos no
desempenho fisico, entre eles, destaca-se o treinamento intervalado, que pela
caracteristica intermitente, as atividades de alta intensidade podem contribuir para
as demandas fisicas do jogo. O treinamento intervalado de alta intensidade tem a
priori de induzir melhorias na capacidade aerbébia e anaerébia, favorecendo
principalmente aumento do consumo maximo de oxigénio. No entanto, outra
caracteristica € a alta demanda de trabalho mecénico, maior recrutamento de
unidades motoras do tipo Il comparado ao trabalho continuo, e consequente
diminuicao do risco de prejuizos no desenvolvimento da forca e poténcia (CLARK,
2010; HELGERUD et al., 2011; ROWAN, KUEFFNER E STAVRIANEAS, 2012;
GIBALA et al., 2012).

Outra estratégia que visa otimizar a resisténcia de atletas sdo 0s jogos
reduzidos, caracterizados por estimulos que se assemelham a demanda
competitiva. A manipulagéo de protocolos torna a variacdo de intensidade mais
dindmica, isto é, a medida que o numero de jogadores, o perimetro do campo e 0s
intervalos entre as seéries sdo manipulados o atleta € exposto a diferentes
magnitudes em agOes de tomada de decisdes, a realizarem aceleracdes e
desaceleracdes e agbes com mudancas de direcdo (RAMPININI et al., 2007;
CASAMICHANA e CASTELLANO, 2010).
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Os sprints repetidos, outro método de treinamento, caracterizam-se por
exercicios de alta intensidade e curtos intervalos de recuperacdo. Ha evidencias
gue os estimulos provocados pela CSR aumentam o contetdo de fosfocreatina no
musculo, favorecendo as interagBes com o metabolismo aerdbio para a ressitese
de adenosina trifosfato, aumenta a sensibilidade de resposta dos poténciais de
acao, melhorando drive neural, diminuindo a sensacgao de fadiga (BISHOP et al.,
2008; BISHOP, GIRARD e MENDEZ-VILLANUEVA, 2011; GIRARD, MENDEZ-
VILLANUEVA e BISHOP, 2011).

O treinamento intervalado de alta intensidade, foi investigado na preparacao
fisica de jogadores de futebol, o protocolo consistiu em quatro séries de quatro
minutos de exercicios intensos com e sem bola de noventa a noventa e cinco por
cento da frequéncia cardiaca maxima e intervalos ativos de trés minutos entre
cinquenta a setenta por cento da frequéncia cardiaca méaxima, com frequéncia
semanal de duas vezes por semana. Os resultados apontaram melhorias na
resisténcia aerdbia e no desempenho do jogo, aumentando a distancia percorrida,
a intensidade de trabalho, numero de sprints e envolvimentos com a bola durante
0 jogo (HELGERUD et al., 2001).

Utilizando um protocolo similar ao estudo anterior, foram aplicados oito
semanas de treinamento intervalado de alta intensidade com duas sessfes
semanais. Os resultados mostraram que jovens jogadores de futebol melhoraram
0 consumo maximo de oxigénio (+9,6%) e economia de corrida (+10%), logo, o
protocolo foi eficiente para promover melhorias no desempenho fisico (CHAMARI,
2005).

O estudo de McMillan et al (2005) avaliou jovens jogadores de futebol antes
e apos 10 semanas de intervencdo. O treinamento era aplicado duas vezes por
semana e consistia em quatro séries de quatro minutos a noventa a noventa e cinco
por cento da frequéncia cardiaca maxima, seguidos de intervalos de trés minutos a
setenta por cento da frequéncia cardiaca maxima. Os atletas melhoraram o
consumo maximo de oxigénio e aumentaram o desempenho de sprints e saltos
verticais. Neste estudo ficou evidente que a insercéo do treinamento intervalado de
alta intensidade, além de contribuir para o aumento do componente aerébio,
potencializou as capacidades neuromusculares.

Para comparar os efeitos do treinamento intervalado de alta intensidade com

0s jogos reduzidos, duas equipes categoria juniores foram submetidas a quatro
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semanas de treinamento com frequéncia de duas sessfes semanais. Foi
estabelecido trés momentos de coleta de dados, antes, durante e apos a
intervencao: consumo maximo de oxigénio, limiar de lactato, economia de corrida,
teste de resisténcia especifica, indices de fadiga e desempenho no jogo. Nao houve
diferenca entre treinamento intervalado de alta intensidade e jogos reduzidos. Os
resultados deste estudo mostraram que tanto os Jogos reduzidos quanto
treinamento intervalado de alta intensidade foram igualmente eficazes como
métodos de treinamento para melhorar o desempenho aerébio em jogadores de
futebol categoria Junior (IMPELLIZZERI et al., 2006).

Comparando dois métodos, o treinamento intervalado de alta intensidade e
0s sprints repetidos, Bravo et al. (2008) submeteram quarenta e dois participantes
a sete semanas de treinamento, avaliaram: o consumo maximo de oxigénio, ponto
de compensacao respiratoria, resisténcia especifica ao futebol (Yo-Yo IR1), tempo
de sprint de 10 m, potencia de salto e capacidade de sprints repetidos. Apés a
intervencao, os resultados apontaram que os dois métodos de treinamento foram
eficazes para aumentar o desempenho de jogadores de futebol, no entanto, a
interacdo tempo X grupo, mostrou que o treinamento baseado nos sprints repetidos
melhorou significativamente o desempenho no Yo-Yo IR1.

O treinamento intervalado de alta intensidade e o treinameno baseado nos
sprints repetidos foi investigado em duas temporadas, a primeira temporada
consistiu em treinamentos de sprints repetidos e a segunda temporada foi inserido
o treinamento intervalado de alta intensidade. Alteragdes positivas foram relatadas
no tempo de corrida em 300 jardas e na capacidade de sustentar altas
concentracdes de lactato na segunda temporada de treinamento (SPORIS; RUZIC;
LEKO, 2008).

Os jogos reduzidos foram investigados em quatro semanas de treinamento,
durante esse periodo, os jogadores foram submetidos a sete sessfes de treinameto
com diferentes volumes. Para avaliar os efeitos do treinamento avaliaram a
capacidade de sprints repetidos, economia de corrida e o lactato sanguineo. Os
resultados mostraram que a intervencédo induziu melhorias significativas na CSR e
indice de fadiga (OWEN et al., 2012).

Dellal et al. (2012) compararam a eficiencia do treinamento intervalado de
alta intensidade e dos jogos reduzidos durante seis semanas de treinamento. Para

a avaliacdo do desempenho utilizaram um teste incremental maximo (VameVal), e
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um teste incremental intermitente (30-15 ir1). As intervencdes foram igualmente
eficazes no desenvolvimento poténcia aerdbica e capacidade de realizar exercicios
intermitentes.

Os sprints repetidos foram investigados em dezoito atletas categoria de
categoria junior que foram submetidos a cinco semanas de treinamento. O
protocolo constia em seis a nove séries de 30s com intensidade entre 90-95% da
velocidade maxima. A intervencdo provocou alteracdes positivas ha expressao de
transportadores de monocarbocilato isoforma tipo um, e aumento da distancia
percorrida no Yo-Yo IR2 (GUNNARSSON et al., 2012).

O treinamento por meio dos sprints repetidos foram investigados durante 6
semanas em jogadores de futebol categoria junior, frequéncia de duas sessdes
semanais comparada ao grupo controle, que realizava apenas sessdes de
treinamento técnico e tatico. Para as avaliacbes foram considerados o Yo-Yo
intermittent recovery test level 2 (Yo-Yo IR2), sprints de 10 e 35 m, sprints repetidos
de 7 x 35 m e saltos verticais. O grupo que realizou o treinamento de sprints
repetidos apresentou melhorias na aceleracéo (10m) e na CSR (INGEBRIGTSEN
et al., 2013).

Jastrzebski et al. (2014) compararam dois regimes de treinamento, jogos
reduzidos vs. treinamento intervalado de alta intensidade. Vinte e dois sujeiros
participaram de oito semanas de intervencdo. Os resultados deste estudo
apontaram que os jogos reduzidos contribuiram para a melhoria do consumo
maximo de oxigénio e limiar anaerdbio de jovens jogadores de futebol.

Dois regimes de treinamento de resisténcia foram analisados por lala et al.
(2015), um protocolo consistia em esforcos baseados nos sprints repetidos, os
autores chamaram de manutencao de velocidade, e o outro protocolo era baseado
em sprints maximos ou incremento de velocidade. As avaliagcdes de controle de
desempenho consistiam em testes de velocidade (20m, 40m e 200m),
incrementais, Yo-Yo IR2 e CSR. Os resultados apontaram que o treinamento com
sprints repetidos melhorarm o tempo em 200 e a resisténcia especifica (Yo-Yo IR2),
engquanto que 0s sprins maximos prooveram alteracfes positivas no empo dos
sprints repetidos e na resisténcia especfica (Yo-YolR2) em jovens jogadores de
futebol. O estudo aponta para a especificidade de cada estimulo no treinamento.

Nesta mesma linha Mohr; Krustrup (2016) mostraram que 0s sprints maximos
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melhoraram significativamente o desempenho do pico de velocidade, média dos

sprints, indice de fadiga e desempenho no Yo-Yo IR2.

A tabela 1 mostra os estudos que investigaram os efeitos do treinamento de
resisténcia sobre o desempenho fisico de jogadores de futebol.

Tabela 1 - Estudos que investigaram os efeitos do treinamento de resisténcia no
desempenho fisico de jogadores de futebol.

Autores e

ano Amostra Método Resultados
Helgerud et  Jogadores de 8 semanas; 2x O treinamento intervalado de alta
al. (2001) futebol semana. intensidade melhorou 0
juniores; M; Treinamento desempenho fisico dos atletas,
(n=19). intervalado de alta distancia percorrida nos jogos,
intensidade vs. Grupo intensidade do jogo e no nimero
controle. de sprints durante a partida.
Chamariet  Jogadores de 8 semanas; 1 x O treinamento intervalado de alta
al. (2005) futebol semana. Treinamento intensidade associado aos jogos
Juvenis, M, intervalado de alta reduzidos foram eficientes para
(n=18). intensidade + Jogos aumentar o desempenho fisico,
reduzidos. apresentando acréscimos no
consumo maximo de oxigénio e
economia de corrida dos atletas.
McMillan et Jogadores de 10 semanas; 2x O treinamento de alta intensidade
al. (2005) futebol semana. melhorou o desempenho da
Juvenis, M, Treinamento resisténcia e da  poténcia
(n=11). intervalado de alta muscular, significativas melhorias
intensidade. No consumo maximo de oxigénio
e no salto vertical.
Impellizzeri  Jogadores de 8 semanas; 2x As duas propostas de treinamento
et al. (2006) futebol semana. provocaram alteragBes positivas
Profissionais/ Treinamento no desempenho fisico ap6s o
amadores, M, intervalado de alta periodo de treinamento,
(n= 40). intensidade Vs. Jogos melhoraram a distancia percorrida
reduzidos, diferentes em diferentes intensidades e
estratégias e nUmero aumentaram 0 cONSUMO Maximo
de jogadores. de oxigénio absoluto e relativo.
Bravo etal. Jogadores de 12 semanas; 2x Os dois grupos tiveram alteracdes
(2008) futebol semana. positivas, no entanto o0 grupo
profissionais e  Sprints repetidos Vs.  sprints repetidos destacou-se pela
amadores. Treinamento melhoria significativa na média
M, (n=42). intervalado de alta  dos sprints e na distancia
intensidade. percorrida no Yo-Yo IR1.
Hill-Haas et  Jogadores de 7 semanas; 2x Alteracbes  semelhantes na
al. (2009) futebol juvenis, semana aptidao fisica foram encontradas

M, (n= 19).

Treinamento
intervalado de alta
Intensidade, poténcia
aerodbia, agilidade,
velocidade e sprints
repetidos Vs. Jogos
reduzidos.

nos grupos que realizaram o
treinamento  “genérico” e o
treinamento baseado nos jogos
reduzidos. A escolha de ambos os
métodos ou a combinacdo deles
podem produzir estimulos
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Continuagéo...

positivos para a melhoria do
desempenho.

Dellal etal.  Jogadores de 6 semanas; 1 a2 Tanto o treinamento intervalado
(2012) futebol sessfes semanais de de alta intensidade quanto os
Amadores, M, treinamento fisico. jogos reduzidos se mostraram
(n=22). Treinamento efetivos métodos de treinamento
intervalado de alta para a melhoria da capacidade
intensidade vs. Jogos aerbbia, componente anaerobio,

reduzidos vs. Grupo  0s sprints, e agilidade.

controle.

Gunnarsson Jogadores de 5 semanas; 1x O treinamento de resisténcia de

et al. (2012) futebol semana velocidade induziu alteragbes

profissionais, Sprints repetidos. positivas no desempenho da

M, (n= 18). resisténcia e expressado de MCT1
(proteinas transportadoras de
monocarboxilato (lactato)
contribuem com o metabolismo
aerdbio).

Owen etal. Jogadoresde 4 semanas;7 sessdes Os resultados mostraram a
(2012) futebol de treinamento eficacia de quatro semanas de

profissionais, Jogos reduzidos. jogos reduzidos em jogadores de
M, (n= 15). futebol.

Ingebrigtse  Jogadores de 6 semanas; 2 X O treinamento de resisténcia de
netal. futebol semana velocidade induziu alteragbes
(2013) Juniores, M, Treinamento positivas no desempenho de

(n=16). resisténcia de resisténcia apds 6 semanas de
velocidade + 4x treinamento comparado ao grupo
semana de atividades controle, portanto, foi um método
técnicas e taticas vs. efetivo para o desempenho de
Grupo controle. jovens jogadores de futebol.
Jastrzebski  Jogadores de 8 semanas; TR: 2x O desempenho fisico apresentou

et al. (2014) futebol juvenis,

semana.

positivas alteragcbes em ambos os

M, Jogos reduzidos Vs.  grupos. Significativa melhoria na
(n=22). Treinamento média da frequéncia cardiaca de
intervalado de alta limiar anaerdbio, consumo de
intensidade. oxigénio.

lala et al. Jogadores de 3 semanas; 3 X Os protocolos de treinamento
(2015) futebol semana mostraram adaptacbes
profissionais,  Sprints Repetidos Vs. especificas por caracteristica de
M, (n= 13). Velocidade. treinamento. Os sprints repetidos
atenuaram o desenvolvimento de
velocidade e melhoraram o indice
de fadiga, enquanto o treinamento
de velocidade foi efetivo para
aumentar o desempenho dos

sprints repetidos.
Mohr e Jogadores de 4 semanas; 2X Os protocolos foram eficientes
Krustrup futebol semana para o aumento da resisténcia, no
(2016) universitarios,  Sprints repetidos Vs. entanto o grupo sprints repetidos
M, Velocidade. contribuiu para o aumento de mais
(n=18). variaveis associadas a

resisténcia.

M: Masculino.
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3.3. Forcal/poténcia e o desempenho fisico de atletas de futebol

Componentes fundamentais para a preparacao fisica de atletas, os trabalhos
de forca/poténcia sdo recomendados em programas de treinamento, assegurados
pelas propriedades de transferéncia para as acdes de impacto da modalidade
(MORGANS et al., 2014; SILVA; TURNER; STEWART, 2014; NASSIS; REBELO,
2015; LOTURCO et al., 2015a).

O treinamento de forca induz adaptacdes morfoldégicas e neurais que
contribuem para o desempenho fisico e diminui¢cdo do risco de lesdes em atletas,
deste modo, a combinacao de cargas de treinamento no planejamento, isto €, a
incluséo de diferentes manifestacfes de forca para o desenvolvimento fisico dentro
do mesmo periodo de treinamento, parece ser adequada quando comparada a
qualguer método isolado, permitindo estimulos de todas as formas de trabalho que
contemplem a relacdo forca/tempo, entre elas, a resisténcia de forca, a forca
maxima e a poténcia (FOLLAND; WILLIAMS, 2007; HAFF e NIMPHIUS, 2012;
CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON, 2011la; CORMIE, MCGUIGAN; NEWTON,
2011b).

Essas interacfes estdo associadas as capacidades determinantes do jogo,
por isso, tem sido alvo de estudos que buscaram relacdes entre as manifestacdes
de forca/poténcia e o desempenho fisico de atletas de futebol (WISLOFF, 2004;
PETERSON; ALVAR; RHEA, 2006; WONG et al., 2009; MCBRIDE et al., 2009;
LOPEZ et al.,, 2011; COMFORT et al.,, 2014; INGEBRIGTSEN et al., 2014;
BROCHERIE et al., 2014; LAGO-PENAS et al., 2014).

Jogadores profissionais noruegueses foram submetidos a testes de forca e
poténcia muscular, entre elas, a forca maxima, sprints 10 e 30 metros e um teste
de agilidade (shutle run) e salto vertical, o intuito do estudo foi estabelecer uma
relacdo entre a producdo de forca e o desempenho nos testes de campo, 0s
resultados do estudos mostraram que as correlagbes foram fortes entre forca
méaxima (1RM) e sprint 10m (r= 0,94); forca maxima (1RM) e sprint 30m (r= 0,71);
forca maxima (1RM) e shutle run (r= 0,68) e forca maxima (1RM) e altura do salto
vertical (r= 0,78), concluindo que a forca maxima é uma capacidade determinante
para o desempenho de atividades que expressam poténcia muscular (WISLOFF,
2004).
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Atletas universitarios foram submetidos a testes fisicos de forca e poténcia,
a correlacdo entre a forca maxima 1RM e massa corporal foi forte (r= 0,65); forca
maxima (1RM) e altura do salto vertical (r= 0,87); Forca maxima (LRM) e teste T de
agilidade, (r= -0,78); forca maxima e aceleracao (r= 0,82); forca méxima (1RM) e
velocidade de sprint (r= 0,85), também foram encontradas fortes correlagdes entre
testes de poténcia, aceleracao e altura do salto vertical (r= 0,88); aceleracao e teste
T de agilidade (r= 0,85); velocidade do sprint e altura do salto vertical (r= 0,90);
velocidade do sprint e teste T de agilidade (r= 0,88) e aceleragao e velocidade de
sprint (r= 0,95). O estudo ressalta que apesar da forte correlacdo entre varidveis de
forca e poténcia, ndo significa que a melhoria de uma variavel estabelece uma
relacdo de causa e efeito, portanto a combinacdo de diferentes meios e métodos
de treinamento seria a decisdo mais adequada (PETERSON; ALVAR; RHEA,
2006).

Dezessete atletas profissionais da primeira divisdo de futebol norte-
americanos foram submetidos a testes de forca maxima, no agachamento (1RM) e
sprints em 5, 10 e 40 jardas e foi estabelecida a relagdo linear, os resultados
mostraram uma relagdo moderada entre a forgca muscular de membros inferiores e
o desempenho no sprint 5 jardas (r= 045), forte relacdo entre a forca e sprint 10m
(0,54), e forte relacao entre a forga e sprint 40m (MCBRIDE et al., 2009).

Jogadores de futebol foram avaliados utilizando testes de saltos verticais
com sobrecarga (20, 30, 40, 50, 60 e 70 Kg), e testes de Sprints 10, 20 e 10 metros,
mostrando relacdes entre a média de poténcia dos saltos com os sprints (p<0,05),
a magnitude das relacbes mostraram que os valores variaram de (r=-0,62 a -0,78),
apontando para a forte relacdo entre a média de poténcia dos saltos e o tempo dos
sprints (LOPEZ et al., 2011).

Em um estudo transversal, que avaliou jovens jogadores de futebol, Comfort
et al. (2014) mostraram forte relacdo forca absoluta versus SJ (r= 0,76); CMJ (r=
0,76) e nos sprints, aceleracao e velocidade, 5m (r= -0,59); 20m (r=-0,64). A forca
relativa também foi fortemente relacionada com o desempenho, no salto vertical SJ
(r=0,63) e CMJ (r= 0,61), nos sprints, aceleracdo 5m (r= -0,51) e velocidade 20 m
(r= -0,67), sinalizando com esses resultados a importancia de manter niveis
adequados de forga nos membros inferiores de jogadores e futebol.

Esta bem estabelecido que a forca e poténcia possuem propriedades que
contribuem para o desempenho fisico de atletas (MCGUIGAN, WRIGHT e FLECK,
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2012; SILVA, NASSIS e REBELO, 2015; FAIGENBAUM et al., 2016). Além de
associacdes entre o desempenho fisico e forca/poténcia, a eficacia do treinamento
tem sido monitorada apos intervencdes, diferentes propostas foram investigadas,
entre elas, o treinamento de resisténcia de forca, o treinamento de velocidade
(sprints), o treinamento de poténcia e ainda os treinamentos combinados, ditos:
complexo e de contraste.

Protocolos baseados em distintas manifestacbes de forca muscular,
combinados ou isolados mostraram ser importantes para o desempenho fisico de
jogadores de futebol (HOFFMAN et al., 2005; MOORE; HICKEY; REISER, 2005;
KOTZAMANIDIS et al., 2005; CHELLY et al., 2009; ROSS et al., 2009; WONG;
CHAMARI; WISL@FF, 2010; SHALFAWI et al., 2013; SLIWOWSKI et al., 2015;
KARSTEN et al., 2016; MANOLOPOULOS et al., 2016; WALLENTA et al., 2016).

Quarenta e sete jogadores profissionais foram submetidos a cinco semanas
de treinamento de forca e poténcia divididos em trés fases, primeira fase, apenas
treinamento de resisténcia de forca, segunda fase, poténcia e terceira fase, forca
maxima e poténcia. Para acompanhar o desempenho fisico foram realizados testes
de forca, poténcia, agilidade e velocidade. Os resultados apontaram que a inclusao
de exercicios balisticos (poténcia) promoveu incrementos significativos na forca
maxima e na poténcia (HOFFMAN et al., 2005).

Moore; Hickey;, Reiser (2005) submeteram jogadores de futebol
universitarios a dois protocolos de treinamento, um grupo realizou treinamento
pliométrico e o outro grupo levantamento de peso olimpico. Incrementos
significativos foram encontrados na forca maxima, resisténcia de forca, altura do
salto vertical e velocidade para os dois grupos de treinamento. Esses resultados
apontam que independente do incremento de sobrecarga pelo levantamento de
peso olimpico os atletas melhoraram o desempenho.

A combinacéo entre o treinamento de for¢a e velocidade foi comparada com
um grupo que realizou apenas o treinamento de forgca. Para isso, trinta e cinco
atletas foram recrutados e divididos em trés grupos, controle, combinado e
treinamento de forca. ApOs quatorze semanas de treinamento 0S grupos
experimentais aumentaram a forga maxima, mas apenas 0 grupo combinado
apresentou aumentos significativos na poténcia (altura do salto vertical) e

velocidade (30m). Os resultados apontaram que a aplicacdo simultanea de
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exercicios de forca e velocidade foram eficazes para aumentar o desempenho
(KOTZAMANIDIS et al., 2005).

Chelly et al., 2009 testaram a combinacdo de diferentes métodos de
treinamento de forca e poténcia no desempenho fisico de jovens jogadores de
futebol, entre eles treinamento de forca, pliometria por meio de saltos verticais e
sprints. Apds oito semanas de treinamento foi observado que o treinamento de
forca promoveu melhorias no desempenho dos saltos verticais, poténcia e forca
méaxima. Esse estudo concluiu que a incluséo de diferentes métodos de treinamento
forneceu estimulos neurais para o aumento de forca que foram suficientes para
melhorar o desempenho.

Vinte e dois atletas foram divididos em trés grupos, treinamento de forca e
sprints, apenas sprints, e apenas treinamento de forca. Apos sete semanas de
treinamento verificaram que os grupos aumentaram a velocidade, mas apenas o
grupo que combinou treinamento de forca e sprints melhorou o tempo no teste de
sprint 30m e o pico de poténcia muscular, sugerindo que a combinacgéao foi superior
ao treinamento isolado de sprints ou de for¢ca (ROSS et al., 2009).

O treinamento de forga e poténcia foram combinados durante doze semanas
de treinamento de sessenta e dois jovens jogadores de futebol. O treinamento
combinado promoveu alteracdes no salto vertical, poténcia de chute, velocidade,
distancia percorrida no Yo-Yo IR1, economia de corrida e consumo maximo de
oxigénio quando comparado ao grupo controle. Mostrando que o treinamento
promoveu beneficios no desempenho de jovens jogadores (WONG; CHAMARI,
WISLGFF, 2010).

Para comparar o efeito do treinamento de sprints repetidos e agilidade
versus o treinamento de forca, vinte jogadoras de futebol foram submetidas a dez
semanas de treinamento. Nesta intervencao poucas alteracdes foram observadas
apos a intervencgdo, no entanto, as pequenas alteracdes foram de encontro com
adaptacdes especificas a cada estimulo, por exemplo, agilidade apresentou
melhorias apenas no grupo sprints repetidos e agilidade, enquanto a poténcia
melhorou apenas no grupo treinamento de forga. De acordo com esses resultados
0s autores sugerem que os dois métodos possuem elementos que complementam
0 desempenho, portanto, a combinacéo poderia ser mais eficaz que o treinamento
isolado (SHALFAWI et al., 2013).
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Para investigar o impacto do treinamento de forga em jovens jogadores de
futebol, vinte e quatro jogadores foram submetidos a seis semanas de treinamento
de forca. Os resultados mostraram que a insercéo de exercicios de forca na rotina
de jovens jogadores de futebol provocaram melhorias nos desequilibrios
musculares e concomitante alteracdo no desempenho (SLIWOWSKI et al., 2015).
Corroborando com os achados anteriores, Karsten et al. (2016), incluiram o
treinamento de resisténcia de forca e forca maxima na rotina de treinamento de
jovens atletas. ApoOs seis semanas de treinamento o desempenho fisico apresentou
melhorias na distancia percorrida no Yo-Yo IR1 e velocidade critica, concluindo que
o treinamento de for¢ca associado a rotina de treinamentos técnicos e taticos foi
eficaz.

Para o desenvolvimento da forga/poténcia muscular, o treinamento de
pliometria tem sido recomendado. Esse meétodo consiste na utlizagdo de
movimentos que levam o musculo esquelético a um alongamento rapido seguido
de imediato encurtamento, transformando a energia elastica armazenada em
energia mecanica (EBBEN, 2007). Entre as estratégias utilizadas, os saltos
verticais e horizontais com e sem sobrecarga, sugerem incrementos na forca e
poténcia muscular (AFYON, 2014; LOTURCO et al., 2015; WANG; ZHANG, 2016).

O treinamento de pliometria foi investigado em estudos que testaram esses
métodos em diferentes pisos, areia e grama (IMPELLIZZERI et al., 2007). Com
sobrecarga e sem sobrecarga (LOTURCO et al.,, 2016). Adotando diferentes
estratégias de saltos drop jump, counter movement jump, vertical e horizontal
(THOMAS; FRENCH; HAYES, 2009; ARCOS et al., 2014). Combinado com demais
manifestacbes de forca (CAMPO et al.,, 2009; MEYLAN e MALATESTA, 2009;
WONG; CHAMARI; WISL@FF, 2010; VACZI et al., 2013; OZBAR; ATES;
AGOPYAN, 2014; SOHNLEIN; MULLER; STOGGL, 2014; SAEZ DE VILLARREAL
et al., 2015; RAMIREZ-CAMPILLO et al., 2016). Com diferentes intervalos de
recuperacio entre estimulos 24h/48h (RAMIREZ-CAMPILLO et al., 2015).

A utilizacdo de diferentes estratégias de treinamento de pliometria foi
investigada por Impellizzeri et al. (2007) que encontraram beneficios na utilizacao
doe treinamento pliométrico realizado na areia e na grama. Apesar do curto periodo
de intervencao, cerca de quatro semanas, a frequéncia de trés vezes na semana
foi suficiente para promover alteracdes positivas nos sprints e desempenho de

poténcia muscular avaliada pelo salto vertical. Pliometria e levantamento de peso
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olimpico foram comparados em seis semanas com jovens jogadores de futebol. O
treinamento pliométrico induziu melhorias significativas na poténcia avaliada pelo
salto, velocidade (5, 10, 20 e 30 metros) e agilidade no grupo pliometria e apenas
poténcia de salto orientado pela barra olimpica melhorou no grupo levantamento
de peso olimpico (LOTURCO et al., 2016).

A combinacao entre pliometria e treinamento de forca no mesmo periodo de
treinamento foi apurada em um estudo experimental que expds vinte jovens
jogadores de futebol a doze semanas de treinamento. A intervencdo com pliometria
e treinamento de forca melhorou o desempenho do salto vertical, além de aumentar
a velocidade de chute (CAMPO et al., 2009). Meylan e Malatesta (2009) checaram
os efeitos de oito semanas de treinamento pliométrico em jovens jogadores de
futebol. As avaliagBes ap0s a intervencao permitiram observar melhorias no salto
vertical, tempo de contato, sprint 10m e agilidade, além de apontar relacéo positiva
entre desempenho do salto e sprint 10m (r=-0,67).

A pliometria foi analisada em jovens jogadores de futebol em uma
intervencao de doze semanas durante um periodo preparatério. Foram observados
melhorias em parametros associados ao desempenho fisico: altura do salto, potécia
de chute, velocidade (10 e 30m), Yo-YoIR1, gasto energético, consumo maximo de
oxigénio e tempo de corrida, indicando que a pliometria foi um método favoravel ao
desempenho (WONG; CHAMARI; WISL@FF, 2010). Apés submeter vinte e dois
atletas a seis semanas de treinamento pliometricos, Vaczi et al. (2013) mostraram
beneficios sobre a agilidade (test T e lllinois test), salto vertical e maxima contracao
voluntaria isométrica, mostrando que a pliometria melhorou o desempenho diante
de um curto periodo de intervencao.

Dezoito jogadoras de futebol foram divididas em dois grupos, um grupo
experimental, que realizou o treinamento pliometrico e um grupo controle. A
intervencao durou oito semanas e apresentou melhorias nos saltos triplo e vertical,
além de melhorar o pico de poténcia e tempo em sprint 20m. Indicando que a
pliometria € um metodo valido para provocar melhorias neuromusculares (OZBAR,;
ATES; AGOPYAN, 2014).

Foi observado por Sohnlein; Miller; Stoggl (2014) que o treinamento
pliométrico foi superior ao grupo controle comparando parametros de avaliacao
associados a velocidade, agilidade, saltos quintuplos, saltos horizontais e sprints

repetidos apos dezesseis semanas de treinamento. A pliometria mostrou ser um
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método adequado para aumentar o desempenho de jovens jogadores de futebol. O
treinamento de pliometria associado aos sprints mostrou-se superior ao grupo
controle apGs nove semanas de treinamento. Foi observado ainda que velocidade
(5 e 10m), agilidade com e sem a posse de bola, poténcia de chute e Yo-Yo IR2
foram parametros de desempenho que melhoraram significativamente apés o
treinamento (SAEZ DE VILLARREAL et al., 2015).

Em um estudo randomizado e controlado, noventa atletas, masculinos e
femininos foram submetidos a seis semanas de treinamento. Os atletas foram
divididos por géneros, e formaram quatro grupos, controle e treinamento
pliométrico. O desempenho do salto vertical foi melhorado em ambos os géneros,
assim como Drop Jump, arremesso de medicinebol, sprint 30m e sprints repetidos
(20 x 20). Esses resultados mostraram que a pliometria, aplicada em um curto
periodo de treinamento foi eficaz para o desempenho fisico de futebolistas
(RAMIREZ-CAMPILLO et al., 2016).

A combinacdo de métodos de treinamento de forca e poténcia se configura
em modelos ditos complexo e de contraste, o0 intuito é agregar distintas
manifestagbes de forga na mesma sessao de treinamento para potencializar os
ganhos no desempenho fisico de atletas (JONES; BAMPOURAS; COMFORT;
2013; CARTER; GREENWOOD, 2014). A justificativa para a aplicacdo desses
protocolos é que um estimulo condicionante desencadearia mecanismos
bioguimicos e neurais, como a fosforilagdo da cabeca da miosina, aumento do
recrutamento de unidades motoras, aumento da sensibilidade de calcio no reticulo
sarcoplasmatico e aumento da excitabilidade do neurdnio motor provocando o
aumento do desempenho (GULLICH e SCHMIDTBLEICHER, 1996).

O efeito do treinamento complexo e de contraste em atletas de futebol foi
analisado por algumas intervengdes (MUJIKA; SANTISTEBAN; CASTAGNA, 2009;
MAIO ALVES et al., 2010; FAUDE et al., 2013; BRITO et al., 2014; CAVACO et al.
2014; KOBAL etal., 2016; MANOLOPOULOS et al., 2016; WALLENTA et al., 2016).

Para testar dois protocolos de treinamento, vinte jogadores de futebol foram
selecionados e submetidos a sete semanas de treinamento. O estudo comparou o
treinamento de contraste com o treinamento de sprints. Os resultados mostraram
que o periodo de treinamento provocou alteragces positivas no desempenho de

sprint 15 metros no grupo contraste e nenhuma alteracdo na agilidade, apontando
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do treinamento de contraste como uma estratégia eficiente para o desempenho
(MUJIKA; SANTISTEBAN; CASTAGNA, 2009).

Maio Alves et al. (2010) investigaram a frequencia semanal do treinamento
de complexo e contraste, um grupo era submetido a uma sesséo semanal e o outro
a duas sessofes que foram comparados com o grupo controle. ApGs seis semanas
de treinamento oS grupos experimentais apresentaram alteracdes positivas no
desempenho dos sprints em 5 e 15 metros e salto vertical. Ndo ouve diferencas
entre a frequencia semanal do treinamento complexo e contraste, no entanto os
dois grupos foram superiores ao grupo controle.

Atletas amadores foram submetidos a sete semanas de treinamento
complexo com frequencia semanal de duas sessbes. Comparando ao grupo
controle, os resultados apontaram que o protocolo complexo aumentou a forca
maxima, o pico de contracdo isometrica, saltos verticais, sprints 10 e 30 metros e
distancia percorrida no Yo-YolR1. O treinamento complexo mostrou ser benefico
para o desempenho de atletas amadores (FAUDE et al., 2013).

Cinquenta e sete jogadores de futebol foram divididos em quatro grupos,
treinamento de forca, treinamento pliométrico, treinamento complexo e grupo
controle. Foram submetidos a nove semanas de treinamento, duas sessdes
semanais. Os resultados apontaram que 0s trés grupos experimentais aumentaram
o desempenho de forca maxima, pico de torque de extensores e flexores de joelho
e sprint 20 metros. As intervencdes aumentaram o desempenho fisico sem
apresentar diferencas entre elas, sugerindo que a combinacdo pode ser uma
estratégia favoravel ao desempenho (BRITO et al., 2014).

Para verificar o efeito da frequéncia semanal do treinamento complexo,
dezesseis atletas foram divididos em trés grupos, uma sessdo semanal, duas
sessOes semanais e grupo controle. Duas semanas e frequéncia de trés sessdes
semanais totalizando seis sessfes no periodo total. O treinamento complexo
melhorou o desempenho fisico sem diferencas quanto a frequéncia semanal,
mostrando-se eficiente no desempenho de sprint 15 metros, agilidade com bola e
eficiéncia de cruzamentos e eficiéncia de chutes. Concluiram que o treinamento
complexo foi eficaz para melhorar o desempenho de jovens atletas (CAVACO et al.
2014).

Jogadores de futebol categoria junior foram divididos em tres grupos

experimentais, treinamento de forca tradicional, treinamento complexo e
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treinamento de contraste. Os trés métodos de treinamento aumentaram a forga
maxima e a altura do salto vertical dos atletas, no entanto, apenas o0 grupo
treinamento de forca tradicional melhorou significativamente o desempenho nos
sprints 10 e 20 metros (KOBAL et al., 2016).

O treinamento complexo, isto €, exercicios de carater neural seguido do
treinamento de forca foi comparado ao treinamento de forca isolado. A intervencéo
durou seis semanas de treinamento com frequéncia semanal de duas vezes na
semana. Os dois melhoraram o desempenho da forgca méxima, resisténcia de forca,
salto vertical, pico de forca, tempo de voo e velocidade angular de deslocamento
de extensores, mostrando que ambas as estratégias de treinamento foram eficazes
(MANOLOPOULOS et al., 2016).

Dezoito atletas de futebol foram submetidos a seis semanas de treinamento
complexo (treinamento de forca associado a pliometria) e treinamento em bloco
(énfase no treinamento de forga). Os protocolos foram comparados e os resultados
apontaram que os dois modelos provocaram alteracdes positivas no desempenho,
forca, salto vertical e agilidade e sprints 5 e 10 metros foram capacidades fisicas
que apresentaram melhorias frente as duas intervengdes (WALLENTA et al., 2016).

O treinamento de forca mostrou ser benéfico para jogadores de futebol.
Melhorias nas manifestacbes de forca por principios neurais e adaptacfes
morfologicas, a partir de forca e poténcia sdo estimulos potentes que contribuiem
para o desempenho fisico e reducdo do risco de lesbes. Precisamente, a relacao
entre forca, taxa de desenvolvimento de forca (relagdo forca/tempo), saltos,
velocidade e acbes que envolvem agilidade sao primordiais para o aumento do
desempenho fisico (YOUNG, 2006; CORMIE, MCGUIGAN e NEWTON, 2011a;
HAFF e NIMPHIUS, 2012; SUCHOMEL, NIMPHIUS e STONE, 2016).

A tabela 2 apresenta estudos que investigaram o efeito de intervencdes
associadas a forga e/ou poténcia muscular sobre o desempenho fisico de jogadores
de futebol.
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Tabela 2 - Estudos que investigaram os efeitos do treinamento de for¢a/poténcia
no desempenho fisico de jogadores de futebol.

Autores e Amostra Métodos Resultados
Ano
Hoffman et al. Jogadores de 5 semanas; 2 x por Os programas de
(2005) futebol semana treinamento foram
profissionais, Treinamento de igualmente eficientes para
M, (n=47). Poténcia Treinamento  aumentar o desempenho,
de sem apresentar diferencas

Resisténcia de forca.  entre as estratégias de
treinamento.

Moore; Jogadores de 12 semanas; 3x N&o houve diferenca entre
Hickey; futebol semana. 0S grupos, o0s dois
Reiser (2005) Universitarios, Levantamento de peso programas aumentaram o
FeM, (n= estilo olimpico Vs. desempenho fisico, portanto

15). Treinamento de conclui-se gue a

resisténcia de forca incorporacdo das duas

estratégias é benéfica para
o desempenho.
Kotzamanidis Jogadores de 14 semanas; 3 periodos Os resultados mostraram

et al. (2005) futebol de treinamento gue a combinacdo entre
profissionais, Treinamento resisténcia resisténcia de forgca e

M, (n= 35). de forga Vs. velocidade aumentam o

Treinamento desempenho fisico dos

combinado: Resisténcia jogadores de futebol.
de forga + Velocidade
Vs. Grupo controle.
Impellizzeri et Jogadores de 4 semanas; 3x semana O treinamento de pliometria

al. (2007) futebol Treinamento pliometria  na grama induziu maiores
amadores, M, de na areia Vs. beneficios comparado ao
(n=40). Treinamento de treinamento pliometria

pliometria na grama realizado na areia.
Campo etal. Jogadoras de 12 semanas; 3x semana O treinamento de pliometria

(2009) futebol Treinamento pliometria  induziu alteragbes positivas
profissionais, vs. Grupo controle no desempenho da poténcia

F, (n=20). muscular.
Chellyetal. Jogadores de 8 semanas; 2x semana Além dos resultados
(2009) futebol Treinamento resisténcia positivos do treinamento de
juvenis, M, de forca vs. Grupo resisténcia de forca, este
(n=22). controle resultado mostrou a relacao

entre a forca e velocidade
(r= 0,89) e entre poténcia e
velocidade (r= 0,69).

Meylan; Jogadores de 8 semanas; 2x semana O treinamento de pliometria
Malatesta futebol Treinamento Pliometria  foi eficiente para aumentar o
(2009) Juvenis, M, vs. Grupo Controle. desempenho de poténcia
(n= 25). em jovens jogadores de
futebol.

Muijica; Jogadores de 7 semanas; 6 sessdes A aplicagdo do protocolo de
Santisteban; futebol de treinamento treinamento complexo, isto
Castagna juniores, M, Velocidade Vs. é, forca e poténcia, incidiu
(2009) (n=20). Treinamento complexo. em melhoria da velocidade

de sprint.

Jogadores de 7 semanas; 2x semana. Os resultados mostram a
futebol e Resisténcia de forca eficiéncia de diferentes




Continuagéo... futebol Vs. Velocidade Vs. protocolos para o]
americano, M, Resisténcia de forca+ desempenho de forca e
Ross et al. (n=25). Velocidade. poténcia, sobretudo a
(2009) adicdo de velocidade e
resisténcia de forga.
Thomas; Jogadores de 6 semanas; 2x semana. As estratégias de
French; futebol Pliometria, Counter treinamento foram eficientes
Hayes (2009) profissionais, Movement para melhorar a poténcia de
M, (n=12). Jump Vs. Drop Jump.  jogadores de futebol, sem
melhorias na velocidade.
Maio Alves et  Jogadores de 6 semanas; 1xou 2x  Os resultados apontaram
al. (2010) futebol semana qgue 6 semanas de
profissionais, Treinamento com treinamento complexo e de
M, protocolo complexo e de contraste foram eficientes
(n=23). contraste Vs. Grupo para o0 desempenho de
controle. jogadores de futebol.
Buchheitet  Jogadores de 10 semanas; 1x semana Os resultados mostraram
al. (2010a) futebol Sprints repetidos Vs. beneficios para as duas
juvenis, M, Poténcia estratégias de treinamento,
(n=20). além disso, a relacdo entre
salto vertical e as alteracdes
no desempenho do Sprint
30m foi de (r= 0,63).
Chellyetal. Jogadoresde 8 semanas; 2x semana 8 semanas de treinamento
(2010) futebol Treinamento pliometria  de pliometria aumentaram o
profissionais, Vs. Grupo controle. desempenho de indicadores
M, de forca e poténcia
(n= 23). muscular em jogadores de
futebol.
Jogadores de 12 semanas; 2x semana O treinamento combinado
Wong; futebol Treinamento combinado no periodo de 12 semanas
Chamarri, juvenis, M, Adaptacao geral — provocou alteracoes
Wisloff (2010) (n=62). treinamento de positivas no desempenho de

resisténcia de forca

forga, poténcia e resisténcia

Fase de treinamento de em jovens jogadores de
forca maxima futebol.
Fase de treinamento de
poténcia Vs. Grupo
controle.

Jovanovic et Jogadores de 8 semanas; 3x semana O treinamento de
al. (2011) futebol Grupo Velocidade e velocidade e agilidade
categoria agilidade Vs. Grupo provocou alteragbes
junior, M, (n= controle. positivas nas  variaveis
100). derivadas da  poténcia

muscular em jogadores de
futebol.

Tonnesen et
al. (2011)

Jogadores de
futebol
juniores, M,
(n=20).

10 semanas; 2 a 4x
semana. Sprints
repetidos 40m Vs.
Grupo controle.

O treinamento de Sprints
repetidos provocou
alteracbes positivas em
variaveis da poténcia e
resisténcia em jogadores de
futebol categoria junior.

Jogadores de
futebol
profissionais,
M,

6 semanas; 2x semana
Treinamento pliometria
Vs.

Grupo controle.

Os resultados do estudo
indicam que 6 semanas de
treinamento pliométrico
foram eficazes para
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(n=24).

melhorar a forga, poténcia e
agilidade de jogadores de

Vaczi et al. futebol.
(2013)

Faude etal. Jogadores de 7 semanas; 2x semana A combinacgéo do
(2013) futebol Treinamento de forga + treinamento de forca e

Profissionais, poténcia Vs. Grupo

poténcia foi positiva para o

M, controle. desempenho fisico de
(n=20). jogadores de futebol
profissionais.
Shalfawi et al. Jogadoras de 10 semanas; 2x A intervencdo observou
(2013) futebol semana. poucas  alteragbes no
profissionais, Treinamento desempenho  fisico de
F, (n=20). combinado: jogadoras de futebol,
Agilidade + Sprints chamando a atengéo para o
Repetidos Vs. nivel de treinamento da
Treinamento de equipe e a manipulacdo das
resisténcia de forga. variaveis ao longo do
programa de treinamento.
Brito et al. Jogadores de 9 semanas; 2x semana Aumentos na forca e
(2014) futebol Resisténcia de forca poténcia muscular foram
universitarios, Vs. Pliometria Vs. observadas em diferentes
M, Treinamento complexo estratégias de treinamento,
(n= 36). 0 que justificaria a aplicagcédo
em ambas durante uma pré-
temporada de treinamento
em atletas de futebol.
Cavaco et al. Jogadores de 2 semanas; 1 a 2x O treinamento complexo
(2014) futebol semana mostrou-se eficiente para
juvenis Treinamento complexo melhorar o desempenho
1 -1 sessao na semana fisico de jovens jogadores
M Vs. Treinamento de futebol, sobretudo na
complexo 2 — 2 sessbes poténcia de chute.
(n=16) na semana
Vs. Grupo Controle.
Jogadores de 8 semanas; 2x semana As estratégias de
Arcos et al. futebol Treinamento treinamento de pliométrico
(2014) Profissionais,  pliometria/salto vertical ~ foram eficientes para
M, Vs. Treinamento aumentar o desempenho de
(n=15). pliometria/salto jogadores de futebol
horizontal. profissionais, nesse sentido
pode-se considerar o uso de
ambas estratégias.
Ozbar; Ates; Jogadoras de 8 semanas; 1x semana Os resultados apontaram
Agopyan futebol Treinamento pliometria que a pliometria é um
(2014) universitario, Vs. método de treinamento
F, (n=18). Grupo controle. eficaz para o aumento do

desempenho  fisico de
jogadoras de futebol.

Jogadores de 16 semanas; 2x semana

futebol Treinamento pliometria
Profissionais, Vs. Grupo controle.
M

(n= 29).

16 semanas de treinamento
de pliometria aumentaram o
desempenho de poténcia
em jogadores profissionais.
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Sdhnlein;
Muiller; Stoggl
(2014)

Loturco et al.

Jogadores de

3 semanas; 11 sessbes

Os dados sustentam que a

(2015) futebol Treinamento pliometria  pliometria é um método
juniores, M, Grupo Salto vertical eficaz para transferir ganhos
(n=24). Vs. Grupo Salto neuromusculares para
Horizontal. aceleracdo e velocidade de
jogadores de futebol.
Lopes etal. Jogadores de 5 semanas; O treinamento de forca
(2015) futebol Treinamento de forcae maxima e poténcia (2x
juniores poténcia. semana) foi eficiente para
Poténcia 1x semana+ aumentar o desempenho
M Forca maxima 1x neuromuscular de jogadores
semana. de futebol categoria junior.
(n=24)
Ramirez- Jogadores de 6 semanas; 2x semana O treinamento de pliometria
Campillo et futebol Treinamento pliometria aumentou o desempenho
al. (2015) juvenis, M, 24h intervalo Vs. independente do intervalo
(n= 166). Treinamento pliometria entre as sessdes de
48h intervalo Vs. Grupo treinamento (24h/48h).
controle.
Franco- Jogadores de 6 semanas; 2x semana O treinamento de
Marquez et futebol Treinamento Pliometria resisténcia de forca e o
al. (2015) juvenis, M, + Resisténcia de forga  treinamento de pliometria de
(n=42). Vs. Grupo controle. baixo volume semanal (2x
semana) proporcionaram
respostas  positivas  no
desempenho fisico
neuromuscular de jovens
jogadores de futebol.
Saéz de Jogadores de 9 semanas; 2x semana O treinamento combinado,
Villarreal et futebol Treinamento pliometria  pliometria e  velocidade
al. (2015) Juvenis, M, + velocidade Vs. induziu alteragdes positivas
(n=26). Grupo controle. no desempenho fisico de
jovens jogadores de futebol,
ndo ocorrendo o fenbmeno
da interferéncia.
Sliwowski et  Jogadores de 6 semanas; 2x semana O treinamento de
al. (2015) futebol Treinamento de resisténcia de forca foi
juniores, resisténcia de forga: eficaz para aumentar a forca
M, (n= 24). muscular e ajustar
desequilibrios  musculares
em jogadores de futebol
categoria junior.
Ramirez- Jogadores de 6 semanas; 2x semana O treinamento de pliometria
Campillo et futebol Treinamento pliometria  foi eficaz para a melhoria do
al. (2016) amadores, M Vs. Grupo controle. desempenho
e F, (n=90). neuromuscular, além disso,

um novo achado foi o
incremento do tempo no
teste shutle run que denota
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0 aumento da capacidade
de resisténcia.

Correa et al.

(2016)

Jogadores de
futebol
Juniores, M,
(n=10).

9 semanas; 3x semana
Treinamento de forca
méaxima ou poténcia

@] desempenho
neuromuscular  aumentou
na  pré-temporada  de
jogadores de futebol
categoria janior com a
aplicacao do treinamento de
forca e poténcia.

Karsten et al.

Jogadores de

6 semanas; 12 sessbes

6 semanas de treinamento

(2016) futebol Treinamento resisténcia de resisténcia de forca
amadores, de forca induziu aumento do
M, (n= 26). Vs. Grupo controle. desempenho fisico em
jogadores de futebol

amadores.
Kobal etal. Jogadores de 8 semanas; 2x semana A combinacéo de
(2016) futebol Treinamento de estratégias de treinamento
juniores, M, resisténcia de forca Vs. de forca e poténcia e o
(n=27). Treinamento complexo treinamento tradicional de

Vs. Treinamento de
contraste.

resisténcia de forgca foram
eficientes para melhorar o
desempenho
neuromuscular, apesar do
treinamento de resisténcia
de forga provocar adicionais
melhorias nos sprints 10 e
20m.

Loturco et al.

(2016)

Jogadores de
futebol
juniores, M,
(n=27).

6 emanas; 12 sessdes
Treinamento pliometria
Vs. Salto propulsivo na
barra olimpica — OPP.

Os resultados deste estudo
apoiam a adocdo do
treinamento de pliometria
por meio de saltos em
decorréncia do salto na
barra olimpica em fungéo da
boa transferéncia do
treinamento para as
atividades de expressao de
poténcia nos saltos e na
velocidade.

Manolopoulos Jogadores de

6 semanas; 2x semana.

Melhorias semelhantes

et al. (2016) futebol Treinamento de foram encontradas entre
amadores, M, resisténcia de forca Vs. treinamento de resisténcia
(n=20). Treinamento de forca e treinamento
combinado: combinado em jogadores de

Equilibrio + resisténcia  futebol.

de forca

Wallentaet Jogadores de 6 semanas; 2x semana Ambas propostas foram
al. (2016) futebol Treinamento complexo  eficientes para melhorar o
juniores, M,  Vs. Treinamento e forca desempenho fisico de
(n=18). em blocos. jovens jogadores de futebol.

M= masculino; F= feminino.



40

3.4. Treinamento concorrente

Para explicar a demanda predominante da forca-resisténcia no contexto do
desempenho esportivo, Nader (2006) propds um paradoxo entre modalidades
esportivas que necessitam de diferentes vias para a geragdo de energia em
situacdes especificas. Nele o autor explica que modalidades de curta duragédo que
requerem forca e poténcia priorizam fontes imediatas de adenosina trifosfato,
utilizando-se da creatina fosfato e glicose. Ja as modalidades que denotam maior
volume, priorizam a oxidacdo de de &cidos graxos e glicose, e requerem maior
disponibilidade e consumo de oxigénio em diferentes graus de resisténcia. Embora
de simples compreensado, esse cenario fica complexo quando sdo projetados
programas de treinamento que requerem a utilizacdo de todos os metabolismos
energeéticos.

A incorporagdo simultdnea de regimes de treinamento que combinam
estimulos de resisténcia (oxidativo) e forca (glicolitico e fosfagénico) é conhecido
como treinamento concorrente (NADER, 2006; COFFEY e HAWLEY, 2007; BAAR,
2014). Desde o primeiro relato sobre o efeito da interferéncia feito por Hickson
(1980), foi demonstrado que o treinamento de resisténcia associado ao treinamento
de forca compromete o desenvolvimento da forca muscular.

Hickson (1980) separou trés grupos, submetendo-os a dez semanas de
treinamento de forga e resisténcia isolados e combinou resisténcia e forca em outro
grupo. Até a sétima semana a forca aumentou gradualmente para 0s grupos que
realizaram o treinamento de forca e combinado, mas a partir da oitvava semana 0s
niveis de forca do grupo combinado dimuiram ate a decima semana. Essa
intercorréncia foi denominada de “fendmeno da interferéncia”, desde entdo, vem
sendo pauta de discussfes que resultam em hipoteses para a queda de
desempenho da forca decorrente da aplicacdo de estimulos simultaneos de
resisténcia.

Para explicar essa interacdo conflituosa foi proposto uma série de hipoteses
sobre os mecanismos de interferéncia (LEVERITT et al., 1999). Entre elas, a
interferéncia crénica sugere que o musculo esquelético ndo consegue se adaptar
concomitantemente, pois as adaptagdes geradas pelos estimulos de resisténcia e
forca desencadeiam diferentes vias de sinalizagdo molecular na célula (NADER,
2006; COFFEY e HAWLEY, 2007; COFFEY et al., 2009; BAAR, 2014; PUGH et
al., 2015). Mas nao foram observadas evidéncias suficientes que sustentasse a
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interferéncia molecular ocorrendo apds exercicio concomitante, assim ndo esta
claro que o fenébmeno da interferéncia seria provocado por esses eventos
(MURACH e BAGLEY, 2016).

Por outro lado, h& estudos que sugerem que a interferéncia esta associada
ao excesso de treinamento, onde os componentes neurais, disponibilidade de
substratos energéticos e alteracdes no tipo de fibra poderiam ocorrer desfavorendo
a adaptacdo ao treinamento de forca (SCHANTZ e HENRIKSSON, 1983;
HAKKINEN et al., 2003; CREER et al., 2005). Embora hipotéticos, pois ainda n&o
h& dados concretos que permitam afirmar a causa da interferéncia, esses modelos
tedricos devem ser considerados dentre os multifatores, pois de fato, prejuizos séo
observados no desempenho de forca e poténcia muscular (HICKSON, 1980;
KRAEMER et al., 1995; BELL et al., 2000; HAKKINEN et al., 2003; WILSON et al.,
2012).

Em uma meta-andlise, Wilson et al. (2012) levantaram estudos que
investigaram os efeitos do treinamento concorrente sobre a forca, poténcia e
resisténcia. Comparando regimes individuais de treinamento, resisténcia e forca,
além da influéncia de variaveis como a frequéncia e o volume do treinamento sobre
o desempenho fisico. Os resultados do tamanho do efeito mostraram aumentos de
forca com o treinamento concorrente, mas inferiores aos ganhos de forca isolado.
A poténcia muscular também apontou melhorias, porém inferiores ao treinamento
de forca. Quando compararam os beneficios do treinamento concorrente com o
treinamento de resisténcia, observaram melhorias similares em relagcdo ao
consumo maximo de oxigénio. Outro dado relevante mostrou que a manipulacéo
de variaveis como a frequéncia semanal e o volume de treinamento da sesséo
podem prejudicar o desenvolvimento da capacidade de forca e poténcia ou
minimizar o efeito da concorréncia.

Algumas pesquisas se propuseram investigar o treinamento concorrente no
futebol e verificaram o impacto no desempenho fisico (WONG et al., 2010b;
LOPEZ-SEGOVIA; PALAO ANDRES; GONZALEZ-BADILLO, 2010; HELGERUD et
al., 2011; MCGAWLEY; ANDERSSON, 2013; LOPEZ-SEGOVIA; WONG, 2014;
SINGH et al., 2014; ENRIGHT et al., 2015; PAPADAKIS; PATRAS; GEORGOULIS
2015; MAKHLOUF et al., 2016).

Wong (2010) comparou dois grupos durante oito semanas de preparacao,

treinamento concorrente e grupo controle. O treinamento concorrente foi realizado
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em dois dias na semana e consistia de treinamentos de for¢a (6RM x 4 séries x 3
min. De intervalo entre as séries) e treinamento intervalado de alta intensidade (15
a 16 sprints x 15 segundos x 15 segundos de intervalo a 120% da corrida aerdbia
méaxima (MAS)) realizados em duas sessfes diarias, no periodo da manha e no
periodo da tarde, isto é, separados por um intervalo de cinco horas entre as
sessbes. Apoés a intervencéo, foi observado melhorias na altura do salto vertical,
sprints 10 e 30 metros, distancia percorrida no Yo-YolR1, distancia e velocidade
alcancada no teste de corrida aerObia maxima. Este estudo concluiu que a
aplicacdo do treinamento concorrente, utilizando estimulos de forca e resisténcia
em altas intensidades, separados por um intervalo entre periodos aumentaram o
desempenho fisico de jogadores de futebol profissionais.

Os efeitos do treinamento concorrente foram investigados durante 15
semanas com frequéncia semanal de trés vezes. Para isso, duas equipes de futebol
categoria junior participaram da pesquisa, o grupo A era submetido a treinamentos
de forgca e poténcia (treinamento de forgca tradicional, sprints tracionados e
pliometria com e sem sobrecargas), seguido de treinamento técnico e tatico,
enquanto o grupo B realizava jogos reduzidos seguidos de treinamento técnico e
tatico. Poténcia de salto com e sem sobrecarga melhoraram em ambos 0s grupos,
velocidade de corrida aer6bia maxima melhorou apenas no grupo concorrente. A
velocidade e aceleracdo melhorou apenas no grupo B e piorou no grupo A, que
realizava o protocolo concorrente. Este estudo recomenda cautela com a
frequéncia semanal e com o volume do treinamento aerdbio aplicado em
protocolos concorrentes, pois trouxe prejuizos a capacidades determinantes para
jogadores de futebol (LOPEZ-SEGOVIA; PALAO ANDRES; GONZALEZ-BADILLO,
2010).

O treinamento concorrente foi aplicado durante oito semanas e frequéncia
semanal de duas vezes em vinte e um jogadores de futebol profissionais. O
protocolo foi baseado no treinamento intervalado de alta intensidade (4 x 4 minutos
a 90-95% da frequéncia cardiaca maxima, intervalo de 3 minutos entre séries), apos
quinze minutos foi aplicado o treinamento de forca maxima (4 séries x 4 repeticdes
maximas) o volume da sessao de treinamento concorrente foi de sessenta minutos.
Os resultados apontaram que os atletas aumentaram a massa corpora, 0 Consumo
méaximo de oxigénio, a economia de corrida, a forga maxima, CMJ e o desempenho

nos sprints 10 e 20 metros. A intervengdo mostrou que o treinamento concorrente
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realizado em alta intensidade com frequéncia de duas vezes na semana promoveu
incrementos no desempenho fisico de jogadores de futebol profissionais
(HELGERUD et al., 2011).

McGawley e Andersson (2013) testaram a ordem do treinamento
concorrente em jogadores de futebol profissionais. Dezoito atletas foram divididos
em dois grupos, treinamento intervalado de alta intensidade e forca e forca e
treinamento intervalado de alta intensidade. A frequéncia semanal do treinamento
foi de cinco dias na semana, sendo trés dedicados ao treinamento concorrente, dois
dias de treinamento técnico e tatico e um dia de pilates. Os resultados mostraram
beneficios do treinamento concorrente independente da ordem dos estimulos.
Melhorias ha massa magra, percentual de gordura, sprints com e sem mudanca de
direcdo, capacidade de sprints repetidos, salto vertical, forca maxima e resisténcia
de forca foram relatadas apds a intervencdo. Portanto o estudo concluiu que
independente da ordem, o treinamento concorrente com a utilizacao de protocolos
de alta intensidade associado a forca pode ser aplicado com eficiéncia para
aumentar o desempenho de jogadores de futebol.

Dezenove jogadores de futebol categoria janior foram submetidos a
dezessete semanas de treinamento concorrente. O treinamento consistia em
sessdes de treinamento técnico e tatico, treinamento intervalado de alta intensidade
e treinamento de forca. O treinamento concorrente era aplicado em uma ou duas
sessbes semanais e combinava exercicios de forca antes das sessdes de
treinamento técnico tatico, ademais o grupo realizava mais dois dias de treinamento
intervalado de alta intensidade. As avaliacfes foram realizadas em trés periodos,
pré, durante e apds a intervencdo. Foram relatados aumentos no desempenho de
CMJ2okg com sobrecarga, poténcia no agachamento completosokg e 4okg COM
sobrecarga, no entanto, as avaliagbes durante e apds o periodo de intervencéo
apontaram reducdes no desempenho dos sprints 20 e 30 metros, bem como no
desempenho das aceleragdes 10-20, 20-30 e 10-30 metros. Esse estudo apontou
que o fendbmeno da interferéncia foi evidente com a aplicacdo do treinamento
concorrente e sugere cautela com a aplicacéo desse protocolo, principalmente para
o desenvolvimento dos sprints e aceleraces (LOPEZ-SEGOVIA et al., 2014).

Para verificar a resposta adaptativa a dois regimes de treinamento
concorrente Enright et al. (2015) selecionaram 15 jogadores de futebol categoria

junior e dividiram em dois grupos, resisténcia + forca e forca + resisténcia. O
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treinamento durou cinco semanas e contou com a aplicacdo do protocolo
concorrente em duas vezes por semana, curtos periodos de recuperagdo e
recomendacdes nutricionais. Foi avaliado o desempenho fisico por meio de testes
de forca, poténcia de salto e velocidade, além da morfologia pela espessura
muscular, angulo de penagdo e comprimento do fasciculo. Os resultados
mostraram que independente da ordem do treinamento concorrente, incrementos
foram observados no desempenho de For¢ca maxima, maxima contracao voluntaria
isométrica, pico de torque de extensores e flexores, salto vertical, além de
aumentos no angulo de penacdo do vasto medial. Estes dados sugerem que o
treinamento concorrente quando organizado com periodos de recuperacdo e
acompanhamento nutricional pode gerar contribuicdes para o desempenho fisico
para jovens jogadores de futebol.

Uma equipe de futebol profissional foi monitorada durante uma temporada
competitiva, vinte e um jogadores foram submetidos a sessdes de treinamentos e
avaliacbes em quatro momentos distintos da temporada. O programa de
treinamento foi dividido em quatro mesociclos, onde em cada mesociclo as
capacidades forca, poténcia e resisténcia foram treinadas em duas sessOes
concorrentes (forca/poténcia associada ao treinamento técnico e tatico) e uma
sessdao de forca isolada (apenas o treinamento de forga). Os resultados mostraram
aumentos substanciais no salto vertical e na velocidade de lactato a 4mMol. Os
autores concluiram que o treinamento concorrente quando bem distribuida ao longo
da temporada competitiva promoveu impactos positivos no desempenho fisico
(PAPADAKIS; PATRAS; GEORGOULIS 2015).

Para verificar os efeitos do treinamento concorrente em jovens jogadores de
futebol, Makhlouf et al. (2016) separaram quatro grupos, forca-resisténcia,
resisténcia-forga, forca e resisténcia em dias alternados e grupo controle. O
treinamento concorrente foi aplicado duas vezes por semana, enquanto o grupo
gue realizava o treinamento em sessdo alternada realizava quatro sessfes
semanais. Apos doze semanas de intervencao o estudo verificou que os jogadores
melhoraram a distancia percorrida nos testes incrementais, agilidade, velocidade,
poténcia e forca maxima nos trés grupos experimentais, sem vantagens ou
desvantagens para a ordem dos estimulos ou pela distribuigdo alternada. Logo, o
estudo concluiu que a distribuicdo do treinamento concorrente foi adequada e néo

induziu prejuizos no desempenho fisico de jovens jogadores de futebol.
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A tabela 3 mostra estudos que investigaram os efeitos do treinamento

concorrente sobre o desempenho fisico de jogadores de futebol.

Tabela 3 - Estudos que investigaram os efeitos do treinamento concorrente no
desempenho fisico de jogadores de futebol.

Autores e Amostra Método Resultado
Ano
Wong et al.  Jogadores de 8 semanas; 2x semana O estudo encontrou
(2010b) futebol Treinamento concorrente: respostas  positivas  do
profissionais Treinamento de forca +  treinamento concorrente
(n=39) treinamento intervalado  sobre o desempenho fisico
de alta intensidade Vs. de jogadores de futebol
Grupo controle. (beneficios na
forca/poténcia e
resisténcia), porém chama a
atencao para a frequéncia
semanal de aplicagédo desse
protocolo, recomendando
certa cautela com o
protocolo.
Lépez- Jogadores de 15 semanas; 3x semana O estudo chama a atencgéo
Segovia, futebol Grupo A: concorrente: para o0s beneficios do
Palao juniores, M, forca e técnico e tatico/ treinamento de forca em
Andrés; (n= 37). forca e resisténcia de jogadores de futebol, mas
Gonzalez- velocidade / velocidade e recomenda cautela na
Badillo técnico e tético. aplicacdo de protocolos
(2010) Grupo B: treinamento concorrentes com  alta
fisico: jogos reduzidos e  frequéncia semanal, pois
pliometria em dias apesar do aumento da
alternados poténcia de salto o grupo
concorrente piorou a
capacidade de aceleragéo e
velocidade.
Helgerud et  Jogadores de 8 semanas; 2x semana O treinamento concorrente
al. (2011) futebol Treinamento concorrente: aplicado duas vezes por
profissionais, Treinamento intervalado semana combinado com
M, (n= 21). de alta intensidade + treinamento  técnicos e
forca maxima. taticos aumentaram 0
desempenho  fisico de
jogadores de futebol de elite,
portanto podem ser
implementadas com
seguranca em rotinas de
treinamento.
McGawley; Jogadores de 5 semanas; 3x semana 5 semanas de treinamento
Andersson futebol Treinamento concorrente: concorrente distribuidos em
(2013) profissionais,  Treinamento intervalado 3 sessoes semanais
M, (n=18) de alta intensidade e trouxeram beneficios para o

treinamento de forga e
poténcia. Forca e
treinamento intervalado
de alta intensidade e
Treinamento intervalado

desempenho  fisico de
jogadores de futebol
profissionais independente

da ordem dos estimulos
executados.
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Continuagéo...

de alta intensidade e

forca.
Lépez- Jogadores de 17 semanas; 1 a 2x Este estudo mostrou ganhos
Segovia, futebol semana. neuromusculares na
Wong juniores, M,  Treinamento concorrente: poténcia muscular (CMJ e
(2014) (n=19) Treinamento de forca Poténcia no agachamento
maxima, Sprints completo com diferentes
tracionados, pliometria + sobrecargas), porém uma
jogos reduzidos e reducdo concomitante da
treinamento técnico e capacidade de aceleracéo e
tatico. velocidade, chamando a
atencao para o fendmeno da
interferéncia.
Singh etal. Jogadores de 8 semanas; 2x semana  Alteracdes positivas no
(2014) futebol Treinamento concorrente  desempenho  fisico  de
profissionais, For¢ca méaxima e poténcia jogadores de futebol
M, (n= 28). + treinamento técnico e  profissionais foram
tatico Vs. Grupo encontradas apos a
Controle: Apenas exposicao treinamento
treinamento técnico e concorrente.
tatico
Enrightet  Jogadores de 5 semanas; 2x semana Os achados deste estudo
al. (2015) futebol Dois grupos de sugerem que o treinamento
profissionais, treinamento concorrente: concorrente guando
M, (n= 20). Resisténcia e forca Vs.  aplicado adequadamente,
Forca e resisténcia isto é, com o devido intervalo
entre os estimulos e com
boa estratégia nutricional
pode trazer beneficios para
o desempenho fisico de
jogadores de futebol e nao
sinalizar o fenémeno da
interferéncia entre 0s
estimulos.
Papadakis; Jogadoresde  TC: 3xsemanaemdias A estratégia adotada no
Patras; futebol alternados, 2 sessbes presente estudo, de
Georgoulis  profissionais  forca/poténcia e 1 sessdo distribuir os contetdos de
(2015) de resisténcia treinamento  fisico em
M Treinamento de Forga, sessoes alternadas
resisténcia e poténcia provocaram melhorias nos
(n=21) parametros
neuromusculares e
aumentaram a resisténcia
de jogadores de futebol
profissionais.
Makhlouf et Jogadores de 12 semanas; 2x semana Os resultados deste estudo
al. (2016) futebol juvenis, Treinamento concorrente: mostram  vantagens do
M, (n=13). Forca e resisténcia Vs.  treinamento concorrente
Resisténcia e forca Vs.  aplicado em jovens

Forca e resisténcia em
dias alternados Vs.
Grupo controle.

jogadores de futebol
independente da ordem ou
sequéncia estabelecida.

M = masculino.
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3.5. Monitoramento de cargas de treinamento

Os pesquisadores Impellizzeri, Rampinini e Marcora (2005) propuseram um
modelo para explicar o processo de treinamento, sugerindo que resultado do
treinamento seria consequéncia da carga de treinamento, determinada por:

a) caracteristicas individuais: fatores genéticos e experiéncia com o
treinamento;

b) gualidade, quantidade e organizacdo de cargas de treinamento. Portanto,
esse processo poderia ser monitorado em duas vertentes, pela avaliacao fisioldgica
do treinamento, que se refere a alteracbes nos fatores anatdmicos, fisiologicos,
bioguimicos e funcionais do desempenho. Ou pela qualidade, quantidade e
organizacdo das cargas de treinamento, normalmente prescrita pelo preparador
fisico ou treinador.

Basicamente, a sessdo de treinamento € influencida por dois fatores, a
intensidade e o volume. Sendo assim, o controle é fundamental, e pode ser utilizado
para distintas finalidades, para comparar se o treinamento realizado esta seguindo
0 planejamento, garantir uma distribuicdo adequada de cargas de treinamento,
detectar excesso de esforco individual, comparar o esforco de diferentes grupos,
monitorar cargas de treinamento em periodos de recuperacdo (COUTTS, 2004,
COUTTS et al., 2007).

Para isso, a percepcéo subjetiva do esforco (PSE) tem sido proposta como
uma alternativa, pratica e ndo-invasiva de avaliacdo da carga de treinamento em
atletas (IMPELLIZZERI et al., 2004). Esta ferramenta permite monitorar o grau de
esforco a partir da escala (CR-10) recomendada por Borg (1982), e posteriormente
foi incrementada outras variaveis em estudos adicionais, como a carga de
treinamento, monotonia e estresse (FOSTER, 1997; FOSTER et al., 2001).

A PSE da sesséo, tem sido utilizada no monitoramento do treinamento em
pesquisas e no cotidiano de treinamento para o controle, e tem se mostrado um
método valido (FANCHINI et al., 2016; CHRISTEN et al., 2016). Além disso, tem
sido relatado a boa relacdo com outros métodos de quantificagdo da carga de
treinamento, por exemplo, o comportamento da frequéncia cardiaca, lactato
sanguineo e respostas hormoénais (ALEXIOU e COUTTS, 2008; SCOTT et al.,
2013; CASAMICHANA et al., 2013; BOUAZIZ et al., 2016).

Outra proposta é a quantificacdo de unidades externas, isto é, da medida da

carga de trabalho, como o volume das sessdes, a frequéncia de treinamento, a
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intensidade absoluta e relativa, medidas de poténcia, nimero de esforcos
(HALSON, 2014; SCOTT et al., 2016). Nas sessOes de exercicios de forca, por
exemplo, € comum quantificar o volume da carga de treinamento em exercicios de
forca considerando variaveis como volume e a intensidade da sesséo, ou seja, 0
produro do nimero de séries, numero de repeticdes e o peso levantado (MCBRIDE,
MCCAULLEY, et al., 2009; HAFF e PH, 2010).

E importante ressaltar que o monitoramento da carga de treinamento por
diferentes medidas é necessario, pois o comportamento dessas variaveis séo
modulados por diferentes aspectos, uma vez que o monitoramento por fatores
subjetivos consideram a fadiga um complexo aspecto fisiolégico/sensorial e o
meétodo objetivo esta apoiado em parametros exclusivamente objetivos. Além disso,
tem sido apontado que esses métodos de monitoramento ndo se correlacionam, o
que justifica a inclusdo dos dois métodos em monitoramentos longitudinais
(MARCORA et al., 2014; PAGEAUX et al., 2015; SAW, MAIN e GASTIN, 2016).

Toda a preocupacdo com o monitoramento de cargas de treinamento se
justifica pelas relacdes apontadas pela literatura, que mostram 0s prejuizos
associados a altas cargas de treinamento. Gabbett (2016) relata que o aumento
exacerbado da carga de treinamento esta associado ao aumento do risco de
lesbes, ndo apenas por uma sessao de treinamento mas por programas de
treinamento inadequados, ou seja, com pouca variacdo de estimulos. Esses
achados foram apontados anteriormente por Gabbett et al. (2014) que revisaram
estudos que enfatizaram jogadores de futebol, mostrando que a permanéncia de
cargas elevadas de treinamento acarretaram em prejuizos no desempenho e
aumentaram o risco de lesdes.

Corroborando com essa informacédo, uma revisao sistematica reuniu estudos
lontudinais que investigaram a relagdo entre lesdo, carga de treinamento e
marcadores de fadiga no esporte. Os resultados apontaram que o acumulo de
carga de treinamento aumenta a janela para o risco de estdgios avancados de
lesbes e fadiga durante diferentes periodos de treinamento (JONES, GRIFFITHS e
MELLALIEU, 2016).
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4. MATERIAIS E METODOS

4.1. Casuistica

Participaram da pesquisa vinte e sete atletas da categoria sub-20 de uma
equipe de futebol do interior paulista. Os atletas frequentavam regularmente os
treinamentos e foram submetidos a sessfes de treinamentos fisicos, técnicos e
taticos durante um periodo preparatorio (novembro/dezembro de 2015). Os
participantes foram informados sobre os riscos, beneficios e foram convidados a
participar da pesquisa. Todos os envolvidos assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido — TCLE, com detalhes sobre todos os procedimentos da
pesquisa que foram previamente submetidos ao Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Metodista de Piracicaba - UNIMEP e aprovado sob o protocolo n°
116/2015 (anexo 1), baseado na resolucdo n° 196/96 do Conselho Nacional de
Saude.

Os atletas foram divididos em dois grupos: treinamento em sessodes
alternadas - TSA e treinamento combinado na sesséo - TCS e submetidos a sete
semanas de treinamento, totalizando 37 sessdes sob a supervisdo da comissao
técnica e pesquisadores responsaveis.

A tabela 4 apresenta os dados referentes a média e o desvio padrao das

variaveis de caracterizacdo dos grupos.

Tabela 4 - Caracterizacéo dos grupos. ldade, massa corporal, estatura e indice de
massa corporal.

TSA (n=13) TCS (n=14)
Idade (anos) 17,77 £ 0,79 17,50 £ 0,76
Massa corporal (Kg) 67,27 + 7,24 73,46 £ 9,13
Estatura (cm) 1,74 £ 0,07 1,76 + 0,07
IMC (Kg/m?) 22,79 £1,96 23,84 +1,84

TSA - Treinamgnto em Sessodes Alternadas; TCS — Treinamento Combinado na
Sessao; IMC - Idice de Massa Corporal.

A figura 1 apresenta a organizacéo de cargas de treinamento e a distribuicao
ao longo de sete semanas de treinamento, bem como as avaliagdes pré, durante

e apos o periodo de intervencgdo.
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SEMANAS DE TREINAMENTO

1o 20 30 40 50 60 70

v AN NN RN
T 1_r r_Tr 1 1 T 1T_T7T_]

TSA Y X X X Y Y ¥

n=13 - & & X & e % *

|
oy Tl o O
TH  TEFTH

>3 [ g
8. 8 ¢

- ot gt o
X Forga/Poténcia j' Resisténcia X X Treinamento Combinado de Forga/Poténcia X j’ Treinamento Concorrente

:i Treinamento Técnico e Tético +~ Percepgdo Subjetiva do Esforgo - PSE gk Avaliagio pré Avaliag3o pés

Figura 1 - Desenho experimental. Sete semanas de treinamento TCS=
Treinamento Combinado na Sessao; TSA= Treinamento em Sessodes Alternadas.

4.2. Critérios de Incluséao

Os critérios de inclusao adotados foram: i) ter experiéncia na modalidade de
no minimo um ano; ii) frequentar no minimo 85% das sessfes de treinamento; iii)

nao ter sofrido qualquer tipo de leséo recente antes da realizacdo do estudo); iv)
nao realizar o uso de suplementos alimentares.

4.3. Conteudos e organizagdo de cargas de treinamento

Os conteudos do treinamento foram organizados em sessfes alternadas ou
combinadas com énfase no trabalho de: Sprints repetidos, jogos reduzidos, forca
maxima, velocidade, resisténcia de forca, poténcia e treinamento técnico e taticos,
este realizado na mesma sessao para o0s dois grupos. A tabela 5 os conteudos de

treinamento aplicados nos grupos TSA e TCS e a tabela 6 a organizagao de cargas.
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Tabela 5 - Conteudos de treinamento dos grupos treinamento em sessdes

alternadas e treinamento combinado na sessao.

TSA

TCS

Resisténcia de

4 X 15RM (Pausa: 1’ entre
forca

séries e 3’ entre exercicios).
Agachamento, mesa flexora,
panturrilha em pé, supino,
remada.

2 X 15RM (Pausa: 1’ entre
séries e 3’ entre exercicios).
Agachamento, mesa flexora,

panturrilha em pé, supino,

remada.

For¢a maxima 4 X 3RM (Pausa: 4’ entre séries

e 4’ entre exercicios).
Agachamento, mesa flexora
unilateral, supino, remada e leg

2 X 3RM (Pausa: 4’ entre
séries e 4’ entre exercicios).
Agachamento, mesa flexora
unilateral, supino, remada e

press. leg press.
Potencia 1° sessdo: Saltos continuos: 4 x 1° e 2° sessfes: Saltos
8 x 40 cm (obstaculo) + sprint 5 continuos: 2 x 8 x 40 cm
metros. Drop Jump: 4 x 8 x 40 (obstaculo) + sprint 5 metros.
cm (altura de queda) + sprint 5 Drop Jump: 2 x 8 x 40 cm
metros.Arremesso de (altura de queda) + sprint 5
medicinebol: 4 x 8 x 2 Kg. metros. Arremesso de
2°, 3° e 4° sessbes: Saltos medicinebol: 2 x 8 x 2 Kg.
continuos: 6 x 8 x 60 cm 3°, 4°,5°, 6°, 7° e 8° sessoes:
(obstaculo) + sprint 5 metros. Saltos continuos: 3 x 8 x 60
Drop Jump: 6 x 8 x 60 cm cm (obstaculo) + sprint 5
(altura de queda) + sprint 5 metros. Drop Jump: 3 x 8 x 60
metros.Arremesso de cm (altura de queda) + sprint 5
medicinebol: 6 x 8 x 2 Kg. metros. Arremesso de
5° sessdo: Saltos continuos: 6 x medicinebol: 3 x 8 x 2 Kg.
10 x 60 cm (obstaculo) + sprint 9° e 10° sessdes: Saltos
5 metros. Drop Jump: 6 x 10 X continuos: 3 x 10 x 60 cm
60 cm (altura de queda) + sprint  (obstaculo) + sprint 5 metros.
5 metros.Arremesso de Drop Jump: 3 x 10 x 60 cm
medicinebol: 6 x 10 x 2 Kg. (altura de queda) + sprint 5
metros. Arremesso de
medicinebol: 3 x 10 x 2 Kg.
Velocidade

Sprints lineares: 16 x 10 metros.
Sprints com mudanca de
direcdo: 16 x 20 metros; Pausa:
1’ entre sprints e 8’ entre
exercicios.

Sprints lineares: 8 x 10 metros.
Sprints com mudancga de
direcdo: 8 x 20 metros; Pausa:
1’ entre sprints e 8 entre
exercicios.

Sprints repetidos 6 x 5 x 40 metros; Pausa: 20”

entre repeticoes e 10’ entre
séries.

3 x 5 x 40 metros; Pausa: 20”
entre repeticoes e 10’ entre
séries.

Jogos Reduzidos 8 x 4’ (4 x 4 jogadores);
Medida do campo: 20 x 32;

Pausa: 2’ entre séries.

4 x 4’ (4 x 4 jogadores);
Medida do campo: 20 x 32;
Pausa: 2’ entre séries.

Técnico e tatico

e Ataque x defesa e Simulagdes de agdes ofensivas e
Simulagdes de agdes defensivas e Jogos coletivos
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Tabela 6 - Organizacdo do treinamento nos grupos treinamento em sessfes
alternadas e treinamento combinado na sesséo.

Treinamento em Sessodes Alternados - TSA
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

Avaliacoes - AV AV - - -
1° semana Manha - TT - - - - -

Tarde - FM JR P TT - -
o Manha - TT - - - JOGO -
2’semana “rade RF IR RF P TT - i
o Manha - TT - JOGO - - -
3" semana Tarde \Y JR FM - - - -
4° semana Manha - TT - - - - -

Tarde FM P SR JR TT - -
5° semana Manha - - - - JOGO - -

Tarde RF P FM \Y - - -
o Manha - TT - - - JOGO -
6“semana ;o 4e RF SR FM SR TT - i
o Manha - TT - - - JOGO -
["semana “rode RF P FM SR TT - i
Avaliacdes - AV AV - - - -

Treinamento Combinado na Sessao - TCS
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

Avaliacoes - AV AV - - - -
1° semana Manha - TT - - - - -

Tarde - FM/IRF PHJR FM/IRF TT - -
o Manha - TT - - - JOGO -
2° semana Tarde FM/RF P/JR FM/RF P/IRF TT - -
o Manha - TT - JOGO - - -
3°semana ", 4o FMISR VIR FMISR - - § .
4° semana Manha - TT - - - - -

Tarde FM/RF PR FM/SR P/IIR TT - -
5° semana Manha - - - - JOGO - -

Tarde FM/SR P/SR FM/RF P/SR - - -
o Manha - TT - - - JOGO -
6%semana ~r.je FMIRE VOR PSR VIR 1T i B
o Manha - TT - - - JOGO -
7° semana Tarde FM/RF P/JR V/IRF PISR TT - -
Avaliacdes - AV AV - - - -

TSA — Treinamento em sessdes alternadas; AV — Avaliag6es; TT — Técnico e tatico; FM — Forca
méaxima; JR — Jogos reduzidos; P — Poténcia; RF — Resisténcia de for¢a; V — Velocidade; SR —
Sprints repetidos; TCS — Treinamento combinado na sesséo.
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4.4. Monitoramento de cargas de treinamento

Para o monitoramento de cargas de treinamento foi adotada a percepcao
subjetiva de esforco — PSE. ApGs as sessdes de treinamento, os atletas apontavam
por meio da escala CR-10 de Borg (1982) a percepcéo do esfor¢o fisico da sessao
de treinamento. Para analise, foi considerado ainda o valor da carga de
treinamento, multiplicando o volume total da sesséo de exercicios em minutos pela
percepcao subjetiva do esfor¢o. A carga de treinamento considerada para o estudo
corresponde a média das sessfes de treinamento no periodo total de treinamento.
A monotonia foi calculada pela média da carga interna e dividida pelo desvio
padrdo, assim como o0 estresse, multiplicando a monotonia pela carga de
treinamento. Os dados foram expressos em unidades arbitrarias (u.a.), segundo as
recomendacdes de Foster et al. (2001).

O volume total da carga de treinamento de for¢a foi monitorado durante as
sessbes de treinamento de forca maxima e resisténcia de forca. Durante as
sessfes de treinamento a quantidade de peso (Kg) individual foi anotada a cada
série de exercicio da sessdo, ademais foi levado em consideracdo o nimero de
repeticdes, 0 numero de séries e o numero de exercicios. Para o calculo da carga
externa de treinamento foi adotada seguinte a equacéao:

[NUmero de séries x nimero de repeticdes x peso (kg) / massa corporal (Kg) ©67 =]

A equacado considera a quantidade total de peso levantado durante o
treinamento normalizada por (2/3) do peso corporal do individuo, obtendo assim a
quantidade de peso relativo do individuo durante o periodo de treinamento (JARIC,
2002).

4.5. Avaliacdes fisicas

As avaliacdes foram realizadas antes e ap0s o periodo de intervencdo. Os
atletas foram submetidos a avaliac¢des fisicas que foram organizadas em dois dias:
1° dia: Antropometria, Forca méaxima — 1RM, Yo-Yo intermittent recovery test. 2°

dia: Squat Jump, Counter Movement Jump e Capacidade de Sprints Repetidos.
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Antes das avalia¢cOes os atletas foram orientados a ndo realizarem exercicios
vigorosos, nao ingerirem bebidas alcodlicas e/ou estimulantes 24 horas antes dos
testes e aconselhados a realizarem refeicbes leves uma hora antes do inicio das
avaliagcOes. Todos os testes foram padronizados na mesma ordem e realizados

pelos mesmos avaliadores antes e apds o periodo de intervencao.

4.5.1. Antropometria

Foram coletados dados da estatura e massa corporal. Para a medida da
estatura foi utilizando um estadidmetro Alturaexata®. Para a medida da massa
corporal foi utilizada uma balanca mecanica Welmy®. Foi calculado o indice de
massa corporal dividindo a massa corporal em quilogramas pela estatura em

metros elevada ao quadrado.

4.5.2. Yo - Yo intermittent recovery test level 1 - Yo-Yo IR1

O teste foi realizado em um campo de futebol: duas marcacdes (cones)
foram colocadas a uma distancia de vinte metros. Os atletas iniciaram a corrida a
partir do sinal sonoro. A velocidade da corrida era aumentada gradualmente pelo
sinal sonoro e o individuo ajustava a velocidade de deslocamento no percurso
determinado pela emissédo do sinal. Este procedimento era mantido até que o atleta
nao fosse capaz de manter a velocidade indicada pelo sinal sonoro por no maximo
duas vezes. A velocidade inicial era de 8 km/h, o que significa um tempo inicial de
onze segundos para percorrer os quarenta metros (2 x 20 m). Para os resultados,
foi considerado a distancia maxima percorrida no teste. A temperatura e velocidade
do vento foram monitoradas por meio de um anemémetro portatil (BANGSBO, IAIA
e KRUSTRUP, 2008).

4.5.3. Capacidade de Sprints Repetidos - CSR

A capacidade de sprints repetidos (CSR) foi avaliada no campo de futebol,

consistiu na realizacdo de seis sprints intermitentes de 40 metros (20 x 20) em
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maxima intensidade, com pausa passiva de 20 segundos entre os sprints. O
registro do tempo para cada sprint foi realizado por duas fotocélulas (CEFISE). Para
analise foi considerado: o melhor tempo (CSRmelhor), tempo médio dos sprints
(CSRmedia) € percentual de decréscimo (CSRudec ([CSRmédia/CSRmelhor x 100] -
100)). A temperatura e velocidade do vento foram monitoradas por meio de um
anemometro portéatil (RAMPININI, et al., 2007).

45.4. Salto Vertical = SJ e CMJ

A medida do salto vertical foi determinada pelo Squat Jump (SJ) e pelo
Counter Movement Jump (CMJ) sobre uma plataforma de forca (BIOMEC 400 —
EMG System). O SJ foi realizado a partir da posi¢cdo de meio-agachamento (~ 90°
angulo do joelho), com o tronco ereto e maos posicionadas no quadril. Apds
instrucao verbal, o atleta realizava o salto vertical. O CMJ foi realizado a partir da
posicdo em pé, tronco ereto e com ambas as maos no quadril. Apds instrucdo
verbal, o atleta realizava a flexdo do joelho antes de saltar verticalmente. Foram
realizadas trés tentativas para cada salto com intervalo de um minuto entre estas.

Para analise dos dados foram considerados a média dos valores.

455. Velocidade 15-metros — 15m

A velocidade maxima para a distancia de 15 metros foi realizada em um
campo de futebol. Os atletas foram posicionados atras da linha inicial de partida
(0,5 metros) e foram instruidos e encorajados verbalmente a realizar um sprint
maximo, o tempo foi registrado por duas fotocélulas (CEFISE). Foram realizadas
trés tentativas com trés minutos de intervalo. Para analise, foi considerado o menor
tempo obtido. A temperatura e velocidade do vento foram monitoradas por meio de

um anemometro portatil.

4.5.6. For¢ca Maxima — 1RM

A forca maxima foi avaliada pelo o teste de uma repeticdo maxima (LRM) no

exercicio agachamento guiado na barra Smith, de acordo com os procedimentos
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descritos por Brown e Weir (2001). Resumidamente, os voluntarios realizaram um
aguecimento de 2 séries de 5 a 10 repeticbes com ~ 40-60% 1RM estimado, antes
da execucéao do protocolo. A determinacao da forca muscular maxima foi realizada
com nimero maximo 5 tentativas e intervalos de 3-5 minutos de recuperacéo entre
as tentativas, sendo considerada a forca maxima na tentativa que o individuo

conseguia levantar o maximo de peso com uma técnica adequada.

4.6. Anélise Estatistica

Para a andlise estatistica foi utilizado o software Graphpad Plism 6.01. Os
dados foram expostos em média e desvio padrdo e para significancia estatistica foi
adotado um p<0,05. Apds a verificacdo da normalidade, foi aplicado ANOVA
medidas repetidas para o comportamento semanal e um teste t independente para
comparar os parametros de monitoramento da carga de treinamento no periodo
total.

ANOVA medidas repetidas foi aplicado ainda para verificar alteracdes no
fator tempo (isto é, pré vs. pés treinamento) e o fator grupo (isto é, TSA vs. TCS) e
a interacdo entre tempo x grupo. Quando constatada diferenca significante era
adota o post-hoc de Bonferroni. Apos a verificacdo da normalidade, foi utilizado o
teste de Pearson para verificar a correlacdo entre os parametros de montoramento
da carga de treinamento e alteracdes percentuais no desempenho.

O tamanho de efeito (ES) foi calculado pela diferenca entre as médias
dividida pela média do desvio padrdo, com valores de < 0,2, < 0,5, e > 0,8 e as
alteracdes foram interpretadas como efeito: trivial, pequeno, moderado e grande.
A érea trivial (smallest worthwhile change - SWC) foi calculada multiplicando 0,2
pela média do desvio padréo entre as diferencas dos grupos, baseado no principio
de Cohen.

Para a analise de alteragGes percentuais do desempenho fisico foi aplicado
a inferéncia qualitativa baseada em magnitude: beneficio/trivialidade/prejuizo
adotando os seguintes critérios percentuais <1% certamente nao; 1 — 5% muito
improvavel; 5 — 25% improvavel, 25 — 75% possivelmente; 75 — 95%
provavelmente; 95 — 99% muito provavel; > 99% quase certo, respectivamente
(HOPKINS et al., 2009).
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5. RESULTADOS

5.1. Volume e contelido das sessodes

A tabela 7 apresenta a duracdo, a quantidade de sessfes, 0 volume absoluto e relativo de treinamento que 0s grupos
foram submetidos. Sete contelidos de treinamento foram distribuidos em trinta e sete sessdes de treinamento e o volume de

treinamento foi equalizado entre os grupos, totalizando 2390 minutos.

Tabela 7 - Contetdo e volume das sessfes de treinamento: Duracdo, quantidade, volume absoluto e volume relativo aplicado
Nnos grupos treinamento em sessdes alternadas e treinamento combinado na sessao.

TSA TCS
Duracgao Quantidade Volume Volume Duracgéao Quantidade  Volume  Volume
Conteldos  das sessoes de sessdes absoluto relativo das sessdes de sessbes absoluto  relativo
(minutos) (dias) (minutos) (%) (minutos) (dias) (minutos) (%)
TT 90 X 11 990 41.42 90 X 11 990 41.42
RF 80 X 5 400 16.73 40 X 10 400 16.73
P 50 X 5 250 10.46 25 X 10 250 10.46
FM 40 X 6 240 10.04 20 X 12 240 10.04
SR 55 X 4 220 9.21 27.5 X 8 220 9.21
JR 50 X 4 200 8.37 25 X 8 200 8.37
\ 45 X 2 90 3.77 225 X 4 90 3.77
Total 2390 100 2390 100

TSA — Treinamento em sessdes alternadas; TCS — treinamento combinado nas sessdes; TT — Técnico e tatico; RF —
Resisténcia de for¢a; P — Poténcia; FM — Forca maxima; SR — Sprints repetidos; JR — Jogos reduzidos; V — Velocidade.
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5.2. Monitoramento da carga de treinamento

A figura 2 mostra o comportamento semanal e a média do periodo total da percepcéo
subjetiva do esforco, carga de treinamento, monotonia e strain.

A percepcgao subjetiva do esforco do grupo TSA apontou diferencas na 1° e 2°
semana (p < 0,0001); 1° e 3° (p < 0,05); 1° e 4° (p < 0,0001); 1°e 6° (p < 0,001); 1°e 7° (p
<0,01);b-2°e5°(p<0,0001);c—-3°e5°(p<0,0001);3°e6°(p<0,01);d-4°e5° (p<
0,0001); e —5°e 6° (p <0,0001); 5° e 7° (p <0,0001); 6° e 7° (p < 0,001). No grupo TCS, a
percepc¢ao subjetiva do esforgco mostrou diferencas entre a 1° e 5° (p < 0,0001); b—2° e 5°
(p < 0,0001); 3° e 5° (p < 0,0001); 4° e 5° (p < 0,0001); 5° e 6° (p< 0,0001); 5° e 7° (p <
0,0001); 6° e 7° (p < 0,05).

A carga de treinamento do grupo TSA mostrou diferencas entre a 1° e 2° semana (p
<0,0001); 1°e 4° (p<0,001); 1°e 5° (p<0,0001); 1°e 6° (p <0,0001); 1° e 7° (p < 0,0001);
b—2°e 3°(p<0,0001); 2° e 5° (p < 0,0001); 4° e 5° (p < 0,0001); 4° e 6° (p < 0,05); 5° e
6° (p < 0,0001); 5° e 7° (p < 0,0001). No grupo TCS, a carga de treinamento mostrou
diferencas entre 1° e 3° semana (p < 0,01); 1° e 5° (p < 0,0001); b — 2° e 3° (p < 0,001); 2°
e 5° (p < 0,0001); 3° e 4° (p < 0,05); 3° e 5° (p < 0,0001); 3° e 6° (p <0,001); 4°e 5° (p <
0,0001); 5° e 6° (p < 0,0001); 5° e 7° (p < 0,0001).

A monotonia do grupo TSA apresentou diferencas entre a 1° e 6° semana (p < 0,05).
No grupo TCS, a monotonia foi diferente entre 1° e 3° semana (p < 0,001); 1° e 4° (p <
0,01); 1°e 6° (p < 0,01); b —2° e 3° (p < 0,0001); 2° e 4° (p < 0,001); 2° e 6° (p < 0,0001);
2°e 7°(p<0,01); 3°e 5°(p<0,0001); 4°e 5° (p<0,01);5°e 6° (p<0,001);5°e 7° (p <
0,05). O grupo TSA mostrou que o Strain foi diferente entre 1° e 2° semana (p < 0,001); 1°
e 6° (p <0,0001); 1° e 7° (p < 0,01); 2° e 3° (p < 0,001); 2° e 5° (p < 0,001); 3° e 6° (p <
0,001); 3°e 7° (p <0,05); 4° e 6° (p < 0,05); 5° e 6° (p < 0,001); 5° e 7° (p < 0,05). O grupo
TCS mostrou que o Strain foi diferente entre a 1° e 3° semana (p < 0,0001); 1° e 4° (p <
0,01); 1° e 5° (p < 0,0001); 1° e 6° (p < 0,001); 2° e 3° (p < 0,0001); 2° e 4° (p < 0,0001); 2°
e 5° (p < 0,0001); 2° e 6° (p < 0,0001); 2° e 7° (p < 0,001).

O comportamento das médias totais foram: percepc¢éo subjetiva do esforgo: TSA =
5,71 +0,10 u.a.; TCS =6,06 + 0,11 u.a.; Carga de treinamento: TSA = 373,00 + 7,88; TCS
= 391,50 + 7,18; Monotonia: TSA: 2,77 £ 0,13 u.a.; TCS: 3,81 £ 0,20 u.a.; Estresse: TSA =
1029 + 45 u.a.; TCS = 1489 + 79 u.a. Diferencas entre grupos foram observadas nas
variaveis PSE (p = 0,0350), Monotonia (p= 0,004) e Strain (p<0,0001), maiores no grupo
TCS.
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Figura 2 - A) Percepcéo subjetiva do esforco semanal e total — PSE; B) Carga de
treinamento semanal e total; C) Monotonia semanal e total D) Strain semanal e total. # -
Diferenca semanal entre grupos - p < 0,05; ## - Diferengca semanal entre grupos - p <
0,0001; * Diferenca total entre grupos - p < 0,05; ** Diferenca total entre grupos — p < 0,0001.
a - diferenca para a primeira semana,; b - diferenca para a segunda semana, c - diferenca
para a terceira semana; d- diferenca para a quarta semana; e- diferenca para a quinta

semana, f — diferenca para a sexta semana.
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5.3. Volume total da carga de treinamento

A figura 3 mostra o volume total da carga de treinamento em quilogramas das
sessOes de treinamento de forca. A quantidade de peso levantado no treinamento de forca
foi: TSA = 10552 + 139 Kg/Kg®%7, TCS = 10622 + 150 Kg/Kg?¢7, apontando que ndo houve

diferencas entre 0s grupos.
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Figura 3 - Volume total de peso levantado nas sessdes de treinamento de forca.

5.4. Desempenho fisico

A tabela 8 mostra os resultados do desempenho fisico, comparacao entre momentos,
interagdo tempo x grupo, tamanho do efeito - ES (d cohen) e a classificacdo. Na
comparacao entre momentos melhorias significativas foram encontradas no melhor sprint -
CSRmelnor (p=0,04; ES: 0,93 - Grande); Squat Jump, (p=0,0053; ES: 0,29 - Pequeno); Sprint
15 metros, (p=0,0012; ES: 1,24 - Grande) e 1RM, (p= 0,0004; ES: 2,05 - Grande) no grupo
TSA, além disso, prejuizo em sprint 15 metros (p= 0,0316; ES: 0,74 - Moderado) no grupo
TCS. Na comparacao entre grupos foram encontradas diferencas em 15 metros (p= 0,0002)
e 1RM (p= 0,018) melhor para o grupo TSA.
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Tabela 8 - AlteracBes no desempenho fisico dos grupos treinamento em sessdes alternadas e treinamento combinado na

sessao.
Grupos Pré Pos d cohen (90%IC) Classificacao b
(tempo x grupo)
Yo-Yo IR (m) TSA  1836,92 + 244,62 1888,46 + 341,26 0,18 (-0,80 - 1,20) Trivial 0,5285
TCS  1311,43+268,98 1311,43 + 200,42 0 Trivial
CSRmédia(s)  TSA 7,11+0,16 6,98 + 0,21 0,70 (0,10 - 1,30) Moderado 0,4448
TCS 7,16 + 0,21 7,09 + 0,20 0,34 (-0,36 - 1,00) Pequeno
CSRmelhor (s)  TsA 6,80 + 0,13 6,66+0,17 3 0,93 (0,19 - 1,70) Grande 0,2038
TCS 6,83 + 0,25 6,79 + 0,15 0,20 (-0,28 - 0,28) Pequeno
CSR%dec TSA 4,45 + 1,90 4,84 + 1,39 0,24 (-0,33 - 0,34) Pequeno 0,5725
TCS 4,84+1,71 4,40+ 2,31 0,22 (-0,30 - 0,31) Pequeno
SJ (cm) TSA 41,36 + 7,02 43,38 + 6,90 38 0,29 (0,14 - 0,44) Pequeno 0,2318
TCS 39,41 + 3,25 40,46 + 3,30 0,32 (-0,052 - 0,69 Pequeno
CMJ (cm) TSA 52,62 + 7,07 53,60 + 9,19 0,12 (-0,09 - 0,33) Trivial 0,1558
TCS 48,86 + 4,54 48,42 + 3,96 0,10 (-0,14 - 0,14) Trivial
15m (s) TSA 2,22 + 0,09 2,09+0,12 38 1,24 (0,72 - 1,80) Grande 0,0002
TCS 2,22 + 0,06 2,29+0,13 3 0,74 (0,20 - 1,30) Moderado
1RM (Kg) TSA 145,08 +18,44  17154+19.73%8  2,05(1,30 - 2,80) Grande 0,0183
TCS 144,71 + 25,24 151,43 + 17,03 0,36 (-0,43 - 1,20) Pequeno

TSA — Treinamento em Sessdes Alternadas; TCS — Treinamento Combinado na Sesséo; Yo-Yo IR1 — Yo-Yo Intermitent Recovery IR; CSRmédia —
Capacidade de Sprints Repetidos — Média dos Sprints, CSRmelhor — Capacidade de Sprints Repetidos — Melhor Sprint, CSR%dec - Capacidade de
Sprints Repetidos — Percentual de decréscimo; SJ - Squat Jump, CMJ - Counter Movement Jump, 15m - Sprint 15 metros, 1RM — Uma repeticdo maxima,
§ - Diferenca entre momentos p < 0,05; 8§ - Diferenca entre momentos p < 0,01.

A figura 4 mostra os intervalos de confianca da diferenca percentual e a inferéncia qualitativa das variaveis do

desempenho fisico em relacdo ao tempo (isto €, pré vs pos). O grupo TSA apresentou beneficios substanciais na CSRmedia,

CSRmelhor, SJ, sprint 15 metros e forga maxima — 1 RM, Enquanto o grupo TCS apresentou prejuizo em sprint 15 metros.
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Figura 4 - Alteracdes percentuais (IC90%) e classificacdo qualitativa do
desempenho fisico: A) Yo-Yo IR1; B) CSRmedia; C) CSRmelhor; D) CSRudec; E) Squat
Jump; F) Counter Movement Jump; G) Sprint 15m; H) 1RM,
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A figura 5 mostra os intervalos de confianca da diferenca percentual entre
grupos (isto €, TSA vs, TCS) e a inferéncia qualitativa da eficiéncia do treinamento
em sessdes alternadas comparado ao treinamento combinado na sesséo, O TSA
mostrou ser eficiente em relagdo ao TCS em: CSRmelhor, Sprint 15 metros e forca

maxima - 1RM,

1RM A % o 89,1/10,9/0,1
% provavelmente
%
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Figura 5 - Eficiéncia do treinamento em sessfes alternadas em relagdo ao
treinamento combinado na sesséo e classificacdo qualitativa do desempenho fisico
no Yo-Yo IR1; CSRmédia; CSRmelhor; CSRw%dec; Squat Jump; Counter Movement
Jump; Sprint 15m; 1RM.
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5.5. Relacédo entre o monitoramento de cargas de treinamento e a alteracdo do desempenho fisico

A tabela 9 mostra a correlacdo entre os parametros de monitoramento da carga de treinamento e o percentual de alteracdo
no desempenho de sprint 15 metros, houve correlacdo significativa entre acimulo da carga de treinamento e percentual de alteracao
no desempenho de sprints 15 metros (p= 0,0474; r= 0,38; r’= 0,14; moderada) e entre acumulo de strain e percentual de alteracéo

no desempenho de sprints 15 metros (p= 0,0306; r= 0,41; r’>= 0,17; moderada).

Tabela 9 - Relacéo entre os parametros de monitoramento da carga de treinamento e alteracdo percentual do desempenho fisico.

A% Yo-YolIR1 A% CSRmédia A% CSRmelhor A% CSR%dec A% SJ A% CMJ A% 15m A% 1RM

r r r r r r r r

PSE (u.a.) 0,30 0,22 0,37 0,04 -0,09 0,19 0,19 0,05
Carga de

treinamento -0,17 0,21 0,35 -0,20 -0,36 -0,05 0,38 * 0,08
(u.a.)

Monotonia -0,14 0,28 0,27 -0,13 -0,29 -0,11 0,35 -0,0005
(u.a.)

Strain (u.a.) -0,16 0,16 0,30 -0,20 -0,32 -0,12 0,41 * 0,01

A% Yo-YoIR1 - alteragdo percentual yo-yo intermittent recovery test; A% CSRmédia - alteracdo percentual para a média da
capacidade de sprints repetidos; A% CSRmelhor - alteracao percentual para o melhor sprint; A% CSR%dec - alteracéo percentual
para o percentual de decréscimo entre os sprint; A% SJ - alteragdo percentual para o Squat Jump; A% CMJ - alteracdo percentual
para o Counter Movement Jump; A% 15m - alteracédo percentual para sprint 15 metros; A% 1RM - alteracdo percentual para forca
maxima — 1RM, * p < 0,05.
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6. DISCUSSAO

A organizacao de cargas de treinamento foi determinante para as respostas
do monitoramento de cargas e do desempenho fisico de jogadores de futebol de
categoria sub 20. O comportamento das variaveis de monitoramento de cargas foi
distinto entre os dois grupos, a combinacdo de cargas de treinamento na sessao
aumentou a percepcao subjetiva de esforgo (p = 0,0350), a monotonia (p= 0,004) e
strain (p<0,0001), comparado ao grupo com cargas de treinamento organizadas em
sessdes alternadas.

Para o desempenho fisico, a distribuicdo de cargas de treinamento em
sessOes alternadas promoveu substanciais alteragdes nas capacidades
neuromusculares: CSRmelnor (p= 0,04; ES: 0,93 (0,19 — 1,70)); SJ (p= 0,0053; ES:
0,29 (0,14 - 0,44)); sprint 15 metros (p= 0,0012; ES: 1,24 (0,72 — 1,80)) e forca
maxima — 1RM (p= 0,0004; ES: 2,05 (1,30 — 2,80)). Em contrapartida, prejudicou o
desempenho no sprint 15 metros (p= 0,0316; ES: 0,74 (0,20 — 1,30)).

Correlagbes moderadas foram encontradas entre acumulo de carga de
treinamento e alteracao percentual no desempenho de sprint 15 metros (p= 0,0474;
r= 0,38) e entre o acumulo de strain e alteracdo percentual no desempenho de
sprint 15 metros (p= 0,0306; r= 0,41).

Os resultados do presente estudo mostram a importancia do monitoramento
de cargas de treinamento em intervencfes longitudinais, pois esses dados
corroboram com a literatura, que vem discutindo sobre os riscos da manutencéo de
altos valores de carga de treinamento. Gabbett et al, (2014) revisaram
sistematicamente estudos que monitoraram 0 comportamento da carga de
treinamento em programas longitudinais, observando que variaveis relacionadas
ao desempenho fisico podem sofrer consequéncias negativas com altas cargas de
treinamento ao longo da temporada.

Em um estudo prospectivo, Brink et al., (2012) observaram que a utilizacao
de questionarios de controle do comportamento da carga de treinamento foi uma
estratégia Util para o acompanhamento de periodos com aumentos e quedas de
desempenho de atletas, além disso, apontaram que fatores como o0 estresse e a
ma recuperacdo podem ser identificados por meio de testes fisicos, portanto,

podem ser utilizados para o monitoramento do treinamento.
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Sustentar elevados valores de cargas de treinamentos durante o0s
treinamentos tém sinalizado uma condig&o contraproducente para o desempenho
fisico, portanto, recomenda-se que 0s programas sejam monitorados e ajustados
para evitar interferéncias negativas no processo de treinamento (SAW, MAIN e
GASTIN, 2016; JONES, GRIFFITHS e MELLALIEU, 2016).

Curiosamente nenhum impacto foi encontrado na capacidade de resisténcia,
variaveis como a distancia percorrida no Yo-Yo IR1 e CSRwudec permaneceram
inalteradas para ambos o0s grupos, exceto a CSRmedia que melhorou
moderadamente, apresentando um intervalo de confianga favoravel ao beneficio no
grupo TSA (ES: 0,70 (0,10 — 1,30)). A melhoria manifestada na CSRmedia, SEM
alteracdes no desempenho da resisténcia aerObia podem estar associada as
adaptacdes metabdlicas especificas e neurais, como o aumento da disponibilidade
de substratos energéticos (fosfocreatina), aumento do drive neural e recrutamento
de unidades motoras (GIRARD, MENDEZ-VILLANUEVA e BISHOP, 2011).

O desempenho da poténcia aerdbia ndo apresentou nenhum efeito favoravel
para ambos 0s grupos, comportamento que parece ser incomum em intervencdes
cronicas, Deprez, Fransen, et al, (2014) e Deprez, Coutts, et al, (2014) mostraram
incrementos significativos nessa capacidade ao longo de periodos de intervencao.
Apesar das sessOes de treinamentos de resisténcia (jogos reduzidos, sprints
repetidos e treinamento técnico e tatico) somarem 59% do periodo total de
treinamento, 49,79% foram destinados a trabalhos que variaram de moderada a
alta intensidade, por meio de jogos reduzidos e treinamento técnico e tatico e
apenas 9,21% dos trabalhos foram dedicados a alta intensidade, isto é, os sprints
repetidos.

Outro aspecto que pode explicar a ineficiéncia do treinamento para o
desempenho relacionado a resisténcia, foi a baixa variacdo na intensidade dos
conteudos de treinamento associados a resisténcia, especialmente nos jogos
reduzidos, haja vista que o treinamento se apoiou na manutencao do protocolo
(4x4), a literatura tem mostrado que varia¢gdes no numero de jogadores e na medida
do campo de jogo sdo estimulos que podem promover alteracbes na intensidade
do treinamento, promovendo alteracfes positivas na capacidade de resisténcia
(LITTLE, 2009; KATIS; KELLIS, 2009; HILL-HAAS et al,, 2011; CLEMENTE;
LOURENCO MARTINS; MENDES, 2014).
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Em relacdo a forca e poténcia, tem sido apontado que o treinamento
promove impactos positivos no desempenho fisico de jogadores de futebol, assim,
quando distribuido de maneira adequada pode inferir em beneficios no
desempenho de atletas de diferentes niveis competitivos (SILVA, NASSIS e
REBELO, 2015). O treinamento de forca € um estimulo potente para o
desenvolvimento da razédo forgca-tempo (taxa de desenvolvimento de forca),
capacidade essencial para o futebol, que se caracteriza pela execucdo de
movimentos que exigem velocidades mais altas e consequentemente altos niveis
de forca para manifestar acdes musculares determinantes, assim sendo, a
capacidade de produzir velocidade em um Unico esforco pode ser critico para o
desempenho (TURNER e STEWART, 2014).

Os dados exibidos pelo presente estudo confirmam que o treinamento de
forca € um estimulo benéfico para o desempenho fisico, pois a intervencao
provocou melhorias na capacidade de desenvolvimento de forca e poténcia
muscular no grupo que realizou a treinamento com cargas alternadas, impactos
positivos foram observados na CSRmelhor, SJ, sprint 15 metros e forca maxima -
1RM. As sessOes de treinamento relacionadas a forga e poténcia corresponderam
por 41% do periodo total de treinamento, cerca de 24,27% deste periodo foram
destinados aos conteludos de caracteristicas predominantemente neurais, forca
maxima e poténcia, e 16,73% as caracteristicas morfologicas e metabdlicas, o
treinamento de resisténcia de for¢ca. Corroborando com estes dados, foi mostrado
que inclusdo de estratégias de treinamento que incorpora distintas manifestacfes
de forca (resisténcia de forca, forca maxima e poténcia), de resisténcia (jogos
reduzidos) no mesmo periodo de treinamento, porém, separadas entre sessées
(dias), foi eficiente para o desenvolvimento ou manutencédo da capacidade de forca
e poténcia (LOPES et al., 2015; CORREA et al., 2016).

A combinacao sistematica de cargas de treinamento na sessao mostrou nao
ser adequada para promover alteracdes positivas no desempenho fisico de
jogadores de futebol, além do mais, afetou negativamente a velocidade. Nesse
sentido, os dados do presente estudo mostram que o modelo teérico de Impellizzeri,
Rampinini e Marcora (2005) que sugere que a organizacdo de cargas de
treinamento € determinante para a resposta do desempenho fisico deve ser

considerado, portanto, merece cautela.



68

Dois estudos apontaram prejuizos no desenvolvimento de velocidade,
Lépez-Segovia; Palao Andrés; Gonzalez-Badillo (2010) realizaram o treinamento
concorrente durante 15 semanas com frequéncia semanal de trés vezes na mesma
sessdo e verificaram que a velocidade foi prejudicada apesar de melhorias na
poténcia de salto com sobrecargas. Resultados similares foram apontados por
Lépez-Segovia et al (2014) que combinaram treinamentos de forca e sessdes de
jogos reduzidos e treinamentos técnicos e taticos mostrando apés a intervencgao
interferéncia negativa na velocidade. Esses resultados estdo de acordo com 0s
resultados do presente estudo e sinalizam que a velocidade é uma capacidade
sensivel para detectar alteracdes de desempenho de jogadores de futebol.

A organizacao de cargas de treinamento combinada nao foi eficaz para o
desenvolvimento de capacidades fisicas, principalmente as neuromusculares.
Entretanto, a literatura tem mostrado que o ajuste combinado de capacidades
dentro de duas a trés sessdes de treinamento durante a semana, incluindo
intervalos de recuperacao maiores entre estimulos podem mascarar os efeitos da
concorréncia e acarretar em alteracdes positivas no desempenho (WONG et al,,
2010; HELGERUD et al,, 2011; MCGAWLEY; ANDERSSON, 2013; SINGH et al,,
2014; ENRIGHT et al,, 2015; PAPADAKIS; PATRAS; GEORGOULIS 2015;
MAKHLOUF et al,, 2016).

Desse modo, controlar varidveis como o volume da sessdo e a frequéncia
semanal parecem ser relevantes para o treinamento, uma vez que a distribuicéo
inadequada pode manifestar o fenébmeno da intereferéncia e da fadiga (RASSIER
e MACINTOSH, 2000; TILLIN e BISHOP, 2009; WILSON et al,, 2012).

O presente estudo indicou que a resposta do desempenho fisico foi distinta
entre os dois modelos de organizacédo de cargas de treinamento. E importante
ressaltar que o deleniamento experimental foi equalizado no periodo total de
treinamento, apesar de néo ter sido possivel realizar a equalizacdo semanal das
cargas. Destaca-se que o0s dois grupos foram submetidos a sessdes de
treinamentos no mesmo ambiente, favorecendo a observagcdo do comportamento
do fator organizacdo de cargas. Entretanto, para futuras pesquisas, pode-se
acrescentar outras variaveis como a equalizacdo semanal da carga de treinamento,
maior intervalo entre as sessfes e menor frequéncia semanal para ampliar a
compreensao dos efeitos de modelos de treinamento de cargas combinadas sobre

o desempenho fisico.
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7. CONCLUSAO

O estudo se propds a determinar e comparar os efeitos da organizacéo de
cargas combinadas e alternadas de treinamento sobre os parametros de
monitoramento de cargas e desempenho fisico de jogadores de futebol categoria
sub 20. Em concluséo, o conjunto de dados permite apontar que:

o A combinacdo de cargas de treinamento na sessao resultou em aumentos
nos parametros de monitoramento da carga de treinamento, sendo eles: a
percepcao subjetiva do esforco, a monotonia e o strain;

o Melhorias nas capacidades neuromusculares foram observadas no grupo
que alternou cargas de treinamento, destaque para a forca e a velocidade,
capacidades que apresentaram beneficios foram substancialmente maiores;

o Houve prejuizo no desempenho da velocidade (sprint 15 metros) no grupo
treinamento que realizou o treinamento combinado na sessao e esta variavel foi
moderadamente associada com o acumulo da carga de treinamento e com o
acumulo de strain no periodo total de treinamento;

o A organizagao de cargas de treinamento em sessoes alternadas apresentou
substanciais beneficios no desempenho fisico e melhores parametros de controle
de cargas de treinamento comparada a organizacdo de cargas combinadas na

sessao.
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ANEXOS

ANEXO 1

Comité de Etica em Pesquisa
29& UNIVIEP

Universidade Metodista de Piracicaba CEP-UNIMEP

Dentificad

Certificamos que o projeto de pesquisa intitulado “O desempenho fisico, dano muscular e a
variabilidade da frequéncia cardiaca de atletas de futebol, submetidos a diferentes cargas de treinamento com
capacidades concorrentes”, sob o protocolo n? 116 /2015, do pesquisador Prof. idico Luiz Pelegrinotti esta de acordo
com a Resolugio 466/12 do Conselho Nacional de Saiide/MS, de 12/12 /2012, tendo sido aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa - UNIMEP.

We certify that the research project with title “The physical performance, damage muscle and the
variability of heart rate soccer athletesoftem subject to various training loads with competitors capabilities”,
protocol n? 116/2015, by Researcher Prof. idico Luiz Pelegrinotti is in agreement with the Resolution 466/12 from

Conselho Nacional de Saiide/MS and was approved by the Ethical Committee in Research at the Methodist University of
Piracicaba - UNIMEP.

Piracicaba, 29 de setembro de 2015

o

5 ,
. Dras/Daniela Faleiros Bertelli Merino
Coordenadora CEP - UNIMEP




85

ANEXO 2

A
UNIMEP

Universidade Metodista de Piracicaba
Faculdade de Ciéncias da Saude
Programa de P4s-Graduacao em Ciéncias do Movimento Humano

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
DE ACORDO COM O ITEM IV DA RESOLUCAO 196/96 DO CNS)

Projeto de Pesquisa: O desempenho fisico, dano muscular e variabilidade da frequéncia
cardiaca de atletas de futebol submetidos de cargas de treinamento com capacidades
concorrentes.

Orientadores do projeto: Prof. Dr. idico Luiz Pellegrinotti e Prof. (a) Dra. Rozangela
Verlengia.

Responsaveis pelo projeto, pela coleta de dados e informagbes do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido: Prof. Wagner José Nogueira e Prof. José Jonas de
Oliveira.

JUSTIFICATIVA

Esta pesquisa pretende analisar o desempenho fisico, dano muscular e variabilidade da
frequéncia cardiaca de atletas submetidos a diferentes organizacdes de cargas de
treinamento com capacidades concorrentes na modalidade futebol. As informacdes abaixo
relacionadas estdo sendo fornecidas para solicitar autorizagcdo dos voluntarios, bem como,
esclarecer duvidas relacionadas a sua participacdo voluntaria na pesquisa.

Os participantes da pesquisa poderdo se recusar a continuar no estudo, podendo
retirar seu consentimento em qualquer fase da pesquisa, sem prejuizo na continuidade das
atividades esportivas. A qualquer momento poderdo buscar junto ao pesquisador
responsavel explicacdes relativas quanto aos métodos de avaliacdo, a programacéao e/ou
quaisquer outras duvidas durante as sessdes. Os riscos estdo relacionados a pratica de
exercicios de moderada a alta intensidade, como cansaco fisico, exaustdo e dores
musculares, tonturas, hipoglicemia, entre outros. Esclarecemos que a pesquisa nao tera
custos aos participantes e ndo havera énus pela participacdo, uma vez que o treinamento
e as avaliacoes fardo parte da programacao de treinamentos da equipe.

Para a obtencao de dados e acompanhamento do desempenho sera necessario a
aplicacéo de testes fisicos, coletas de sangue e a participa¢cdo em programas periodizados
de treinamento. Desta forma, os voluntarios se submeterdo a oito semanas de treinamento
e aos testes e coletas agendadas nesse periodo.
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Eu RG, N°

Residente na Rua n° , Bairro: ,
CEP: Cidade: UF: Fone:

Responsavel:

Li e, apGs os esclarecimentos, entendi as informacgdes precedentes e concordo que o
aluno, do qual sou responsavel, possa participar do projeto de pesquisa mencionado
acima. Estou informado de que os testes e medidas néo trardo nenhum risco a sua saude,
e os desconfortos séo relativos aos esforcos comuns e esperados da atividade, e que os
dados coletados serdo mantidos em sigilo e ndo serdo consultados por pessoas leigas sem
a minha devida autorizac¢éo, no entanto poder&o ser usados para fins de pesquisa cientifica
e publicados de acordo com o rigor ético da pesquisa cientifica, desde que a privacidade e
identidade sejam sempre resguardas.

Atleta
Prof, Dr, Idico Luiz Pellegrinotti Prof (a), Dra, Rozangela Verlengia
Orientador (a) do projeto Orientador (a) do projeto
Prof. Wagner José Nogueira Prof. José Jonas de Oliveira
Pesquisador Responsavel Pesquisador Responsavel
Fone: (19) 981392807 Fone: (35) 91481514
E-mail: wjnogueira@yahoo.com.br E-mail: joliveira63@gmail.com

Rodovia do Acucar, Km 156 SP 308,
CEP 13423 — 170 - Taquaral, Piracicaba — SP
Telefone: (019) 3124 - 1558
Instituicdo: Universidade Metodista de Piracicaba - UNIMEP
Comité de Etica / UNIMEP: (19) 3124-1515, Ramal — 1274.
End: comitedeetica@unimep.br



