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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi investigar o efeito de sete semanas de treinamento
periodizado por meio de preparagdo integrada sobre as capacidades neuromusculares e metabdlicas de
jogadores de futebol. Participaram do estudo 20 atletas de futebol de campo masculino federados, de alto
rendimento, que disputaram o campeonato Paulista SUB-20 por um clube profissional do interior de Séo
Paulo, com idade de 19,1+0,8 anos, massa corporal de 71,6+6,5 kg, e estatura de 1,8+0,1 cm. Os
resultados demonstram um aumento na massa corporal (pré 71,6+6,5 vs. pés 72,4+6,4 kg) e massa magra
(pré 62,245,3 vs. pos 63,2+5,0 kg) apds as sete semanas de treinamento (p<0,05). Foi observado
incremento na altura (pré 36,7+3,7 vs. pos 38,1+5,1 cm) e poténcia (pré 47,6+3,1 vs. pds 48,9+4,7 W-kg™)
do salto vertical por meio do Squat Jump e na altura (43,5+4,1 vs. 44,7+4,8 cm) e poténcia (pré 53,5+3,5 e
poés 54,2+4,3 W-kg™) de salto Countermoviment Jump (p<0,05). Em adicfo foi observado incremento na
velocidade por meio da diminuigdo no tempo de sprints (15 m) (3,0+0,1 vs. 2,7+0,1 s) (p<0,05). Na
resisténcia anaerdbia foi verificado melhora no indice de fadiga de sprints repetidos (pré 10,5+2,6 vs. pds
8,5+1,6 %), e tempo médio dos sprints repetidos (pré 5,2+0,2 vs. p6s 5,1+0,2 s) (p<0,05). Na resisténcia
aerébia foi encontrado melhora no VOama estimado (pré 47,6+2,8 vs.e pds 48,7+2,5 ml/kg/min) e na
distancia percorrida (pré 1334,0+335,0 vs. p6s 1468,0+305,2 m) (p<0,05). Por fim, foi encontrado
melhora na forca méaxima pelo teste de uma repeti¢cdo maxima (1-RM) no agachamento (pré 88,0+16,1 vs.
p6s 122,1+17,7 kg) (p<0,05). A organizacdo do programa de treinamento periodizado proporcionou
incremento nas capacidades fisicas e melhora de parametros antropométricos de jogadores de futebol em
curto tempo de pré-temporada.

Palavras-chave: Avaliacédo Fisica; Desempenho; Capacidades Fisicas.

ABSTRACT: The aim of this study was to investigate the effect of seven weeks of training through
integrated training for neuromuscular and metabolic abilities of soccer players. The study included 20
male soccer field players high-performance they competed in the U-20 Paulista Championship of a
professional team from S&o Paulo, aged 19,1+0,8 years, body mass 71,6+ 6,5 kg, height 1,8+0,1 cm. The
results show a increase in body mass (71,6+6,5 pre vs. post 72,4+6,4 kg) and lean body mass (62,2+5,3 pre
vs. post 63,2+5,0 kg) after seven weeks of training (p<0,05). It was observed increase in vertical jump
height (36,7+3,7 pre vs. post 38,1+5,1 cm) and power (pré 47,6+3,1 vs. p6s 48,9+4,7 W-kg™) through the
Squat Jump, and height (43,5+4,1 pre vs. post 44,7+4,8 cm) and power (pré 53,5%+3,5 vs. pds 54,2+4,3
W-kg™) of countermovement jump (p<0.05). In addition it was observed an increase in velocity by means
of a reduction in time sprints (15 m) (3,0+0,1 pre vs. post 2,7+0,1 s) (p<0.05). In anaerobic endurance was
observed improvement in repeated sprint fatigue index (10,5+2,6 pre vs. post 8,5+1,6%), and average time
of repeated sprints (5,240,2 pre vs. post 5,1+0,2 s) (p<0.05). Aerobic resistance was found improvement in
VOsmax (47,642,8 pre vs. post 48,742,5 ml/kg/min), the distance traveled (1334,0+335,0 pre vs. post
1468,0+305,2 m) (p<0.05). Finally, it found improvement in maximum strength by the 1-RM test in the
exercise squats (88,0+16,1 pre vs. post 122,1+17,7 kg) (p<0.05). The organization of periodization training
program provided increment in specific soccer physical abilities and improve anthropometric parameters
in short preseason time.
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71 Efeito de sete semanas de preparacao integrada

Introducdo

O futebol é um dos esportes mais praticados por criancas, jovens e adultos no mundo. Para jogadores
profissionais 0 desempenho depende dos fatores técnicos, taticos, psicolégicos, fisicos e fisiolégicos’. Por ser
considerado uma modalidade intermitente, com indmeras ac¢des de alta intensidade e curta duracéo, o desenvolvimento
das capacidades fisicas metabolicas (resisténcia aerdbia e resisténcia anaerébia) e neuromusculares (forca, velocidade, e
poténcia) sdo fundamentais para o desenvolvimento do estado 6timo da forma desportiva dos atletas*.

A resisténcia aer6bia e anaerdbia influenciam diretamente na distancia total percorrida pelos jogadores (10 —
14 km ref.?) e no envolvimento das inimeras disputas que ocorrem ao longo do jogo. Os treinamentos de resisténcia
aerdbia proporcionam ao organismo o aumento na capacidade de captar, transportar e utilizar o oxigénio, bem como
uma melhor recuperacdo entre esforcos de alta intensidade®, ja a resisténcia anaerébia possibilita aos jogadores sustentar
esforcos repetitivos de curta duracéo em alta intensidade®. Por outro lado, as diferentes manifestacdes de forca como a
forca maxima e poténcia sdo determinantes em sprints, saltos verticais, mudancas de dire¢do, interceptacdo de jogadas e

finalizacdes ao gol®?

. Os treinamentos de forga maxima e poténcia visam o aumento do nimero de unidades motoras
recrutadas, a frequéncia dos impulsos elétricos e a coordenacdo intra/intermuscular, resultando no aumento da
aceleracdo, agilidade e velocidade’. A resisténcia de forca por sua vez, é responséavel pelo aumento da massa muscular
nos jogadores por meio de remodelamento tecidual gerado pelas micro lesbes nos musculos causando inflamacéo e
liberacdo de horménios™®. O aumento 6timo da massa muscular é importante para 0s in(imeros contatos corporais que
ocorrem durante a partida.

No Brasil, pelo fato do periodo de preparacéo (pré-temporada) dos clubes ser pequeno em relacdo ao imenso
calendario de competicdo, a organizagdo e controle das cargas de treino sdo essenciais para o desenvolvimento dessas
capacidades fisicas®. Nos Gltimos anos, surgiu uma nova proposta de preparagéo, denominada de integrada®’, que visa o
treinamento do componente fisico em conjunto com as varidveis técnico-taticas desenvolvidas por meio dos jogos, com
isso, € considerado como um meio de treinamento especifico, por exigir movimentos musculares e intensidade de a¢des
semelhantes a partida oficial. Diversos estudos apontam que o treinamento integrado é capaz de promover melhoras
significativas nas variaveis técnicas e taticas, bem como um aumento na poténcia aerébia dos jogadores'***. Contudo,
para que os atletas alcancem o estado étima da forma desportiva, além dos aspectos técnicos e taticos, todas as
capacidades fisicas exigidas na modalidade precisam ser desenvolvidas.

No estudo de Thiengo et al.' os autores utilizaram a preparagéo integrada e observaram aumento significativos
na aptiddo aerdbia dos atletas, porém ndo encontraram aumentos significativos no salto vertical e na velocidade dos
jogadores. J& no estudo de Souza et al.*® os pesquisadores observaram que 12 semanas de treinamento com periodizac&o
linear e ondulatéria induziram aumentos significativos nos saltos verticais e horizontais em atletas de futebol. Mais

recentemente, Lopes et al.'’

observaram melhora do desempenho de sprints de 15 metros e na forca méxima no
agachamento (1-RM) ap6s quatro semanas de periodizacdo ondulatoria em jogadores de futebol da categoria sub-20.
Sendo assim, além da preparacéo integrada, a utilizacdo de cargas lineares™ e ondulatérias de forca' durante os
microciclos devem ser empregadas para o desenvolvimento das capacidades fisicas como forca, poténcia e velocidade.
Para tanto, entende-se que poucos estudos tém objetivado investigar o comportamento das capacidades fisicas

I*2° com diferentes organizag®es e modelos periodizados de treinamento*®*"?°. Por isso, a hip6tese

envolvidas no futebo
do presente estudo é que com a utilizacdo de uma preparagdo integrada com carga linear e ondulatéria em treinamento
de forca, pode-se obter melhoras significativas nas capacidades fisicas e nos parametros antropométricos de jovens

jogadores de futebol. Assim, o objetivo do presente estudo foi investigar o efeito de sete semanas de treinamento
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periodizado por meio de preparacdo integrada sobre as capacidades neuromusculares e metabdlicas de jogadores de
futebol.

Materiais e Métodos
Casuistica

Participaram do presente estudo 20 atletas de futebol de campo masculino da categoria sub-20 de um clube
profissional do interior de Sdo Paulo que disputou o Campeonato Paulista Sub-20 (idade de 19,1 + 0,8 anos, massa
corporal de 71,6 + 6,5 kg, estatura de 1,8 = 0,1 cm e 13,0 £ 4,2 % de gordura). Todos os atletas avaliados possuiam
mais de cinco anos de experiéncia em treinamento na modalidade. A tabela 1 apresenta a caracterizacdo da amostra. Os
critérios de inclusdo foram: a) estar na equipe no minimo ha seis meses; b) participar de no minimo quatro vezes por
semana dos treinamentos; c) estar livre de lesdes osteomioarticulares ou qualquer outra enfermidade limitante a pratica
do exercicio. Os critérios de exclusdo foram: a) realizar outras atividades fisicas que ndo sejam as estabelecidas no
presente estudo; b) utilizar recursos ergogénicos ou anabolizantes que possam influenciar no desempenho. O presente

estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Metodista de Piracicaba, sob o nimero 80/12.

Tabela 1. Idade, massa corporal, estatura, % de gordura e VO, estimado (dados expressos em média e desvio padrio) separados por posicio?.

Posicdes N Idade Massa Corporal Estatura Gordura VOsmax
¢ (anos) (Kg) (cm) % mi/kg/min,
Defensores 6 18,6 £ 0,5 69,9+75 178,6 + 8,7 12,7+6,0 50,2+1,1
Meio Campistas 9 19,1+£0,6 748 + 3,8 178,4 £ 3,9 13,9+ 3,2 46,2+3,1
Atacantes 5 19,2+0,8 67,7+7,2 178,2+6,4 11,4+39 46,9+0,8
Total 20 19,0+£0,8 716+6,4 179,1+5,9 13,0+ 4,2 476+13

Desenho Experimental

O estudo foi desenvolvido durante a pré-temporada para 0 campeonato estadual da categoria e teve a duragdo
de sete semanas. Previamente ao inicio do treinamento, foi realizada no periodo da manhd a avaliagdo antropométrica,
bem como as avaliagdes do teste carga maxima (1-RM) no agachamento e poténcia de membros inferiores (salto
vertical — Squat Jump (SJ) e Counter Movement Jump (CMJ)), com intervalo de uma hora entre essas avalia¢fes. Apos
o intervalo de quatro horas, no periodo da tarde do mesmo dia foi realizada a avaliacdo da velocidade (sprint de 15
metros) e resisténcia anaerdbia (Rast Test), com intervalo de uma hora entre essas avaliagcBes. No dia subsequente, foi
realizado no periodo da manha avaliacdo da resisténcia aerdbia (teste YO-YO Recovery 1). Apos 48 horas foi iniciado o
protocolo de treinamento, com duas sessdes diarias (manha — 09h00; tarde — 16h00). Ao final da sétima semana de
intervencdo, foram respeitadas pelo menos 62 horas apds a Ultima sessdo de treinamento para a realizacdo das
mensuracgOes pos-periodo de treinamento, que foram feitas na mesma ordem de avaliacGes realizadas no periodo pré-
treinamento. Importante ressaltar, que todas as avaliacdes (pré e po6s) e procedimentos foram realizados pelos mesmos

pesquisadores envolvidos no presente estudo. A figura 1 apresenta o desenho experimental.

62 horas  pras

Avaliacoes Pré-Treinamento ——  Treinamento (7semanas) ——> Avaliaces Pés-Treinamento

Avaliagio Antropométrica Periodo de Treinamento Avaliagio Antropométrica
(1° Mesociclo Preparatdrio
Avaliaciio da Performance Geral, 2° Mesociclo Pré- Avaliagiio da Performance

(Forca Maxima, Poténcia,
Agilidade, Resisténcia
Acerobia ¢ Anaerobia).

{(Forga Méixima, Poténcia,
Agilidade, Resisténcia
Aerdbia ¢ Anaerdbia).

Competitivo; 3° Mesociclo
Competitiva).

Figura 1. llustra o desenho experimental dos procedimentos do estudo.

R. bras. Ci. e Mov 2016;24(2):70-81.
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Composigéo corporal

As avaliacdes antropométricas foram realizadas de acordo com a recomendacdo da Sociedade Internacional de
Cineantropometria (ISAK)?. O percentual de gordura (% Gordura) foi calculado por meio da equacdo de Withers et
al.”® ([ % BF = 495 / (1.0988 — 0.0004 * £ 7) — 450]), que em estudo recente apresentou alta correlagio com a predigdo
pelo DEXA em jogadores de futebol profissional®. Foi realizada mensuracdo em sete dobras cutaneas (biceps, triceps,
subescapular, supra iliaca, abdominal, coxa e panturrilha medial) por meio de um compasso cientifico (Sanny®
AD1007, Séo Paulo — Brasil). Para cada dobra foram realizadas trés repeti¢des da mensuragdo, sendo considerada a

média como o valor final.

Teste de Uma Repeticdo Méaxima (1-RM)
A determinacdo da forca muscular voluntaria maxima dinamica foi realizada por meio do teste de 1-RM para o

1, Os voluntarios realizaram um

exercicio agachamento de acordo com os procedimentos descritos por Brown et. a
aquecimento geral de trés a cinco minutos, bem como um aquecimento especifico no agachamento, realizando uma
série de 10 repeti¢cbes com 40-60% 1-RM estimado (de acordo com as cargas utilizadas no treinamento). O protocolo
para determinar o 1-RM consiste de trés tentativas para levantar a maior carga possivel nas acdes concéntricas com
execucdo valida quando realizada até a flexdo do joelho no angulo de 90°, padronizada com todos os atletas na
familiarizacdo do teste, sequindo a descricdo de Brown et al.?*. Pausas de trés a cinco minutos foram empregadas entre
as tentativas, assim como incrementos ou decréscimos das cargas até que uma acdo muscular completa fosse

configurada.

Teste de Velocidade

O teste de velocidade foi realizado por meio do teste de 15 metros*’, no campo de futebol conforme descrito
por Casartelli, Miiller e Maffiuletti®®. Os atletas realizaram trés sprints de 15 metros, com um minuto de pausa passiva
entre os sprints. Para mensuragdo do tempo utilizou-se sistema de fotocélulas Speed TEST 6.0 (CEFISE®, Nova Odessa,

S&o Paulo - Brasil), dispostas em dois pontos (0 e 15 m).

Salto Vertical

A anélise de poténcia de membros inferiores foi determinada pela execucdo do SJ e CMJ sem auxilio dos
membros superiores sobre uma plataforma de salto (Jump System Pro — CEFISE®, Nova Odessa, S&o Paulo - Brasil). O
SJ foi realizado a partir da posicdo de meio-agachamento (90° &ngulo do joelho) estatica de cinco segundos
padronizados pelo sistema de avaliagdo CEFISE®, com o tronco ereto e maos posicionadas no quadril conforme
protocolo determinando por Komi e Bosco?. O CMJ foi realizado a partir da posigdo em pé, tronco ereto, méos fixas no
quadril. O salto foi realizado ap6s o sinal sonoro do sistema CEFISE® com contramovimento sem auxilio de membros
superiores. Foram realizadas cinco tentativas para cada salto com intervalo de trés segundos entre eles, controlados por
meio de um sinal sonoro programado no sistema antes de cada tentativa. Os atletas foram submetidos a trés tentativas

preliminares para correcdo e familiarizacdo dos saltos. Para analise, foi considerado o maior valor obtido.

Rast Test (Sprints Repetidos)
A capacidade de sprints repetidos foi determinada pelo protocolo Running-based Anaerobic Sprint Test
(RAST) de acordo com as recomendacdes de Zacharogiannis®’. O teste consistiu na realizacéo de seis sprints de

35 metros em maxima intensidade, com pausa passiva de 10 segundos entre os sprints. O registro do tempo para

R. bras. Ci. e Mov 2016;24(2):70-81.
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cada sprint foi realizado por duas fotocélulas (CEFISE®, Nova Odessa, S30 Paulo - Brasil). Para analise foi

considerado: o melhor tempo, pior tempo, tempo médio entre os sprints e indice de fadiga.

YO-YO Intermitent Recovery Test |

A capacidade de resisténcia aerébia foi avaliada por meio do protocolo YYIRTI proposto por Bangsbo®®
calculando o VO,méx estimado pela equacdo (VO2,s = distancia (m) * 0.0084 + 36.4) . O teste incremental
exaustivo consistiu no percurso de corrida vai-e-vem em 20 metros com um recuo de cinco metros para descanso
de cinco segundos. O teste iniciou-se apds um sinal sonoro através de um aparelho de som com velocidade
determinada. O teste foi encerrado quando o atleta entrasse em exaustdo voluntaria ou realizasse duas falhas néo
conseguindo percorrer os 20 metros na velocidade determinada pelo estagio. Embora a determinacdo do VO
de forma indireta seja subestimada quando comparada com avaliacdes diretas, o estudo de Lizana et al.® aponta

uma correlacdo significativa entre os valores de VO,. Obtidos de forma direta e indireta.

Volume da Carga no Treinamento de Forca (TF)

Nas sessdes de treinamento de forga (TF), (treinamento com sobrecarga, ou com pesos), partindo das
avaliagcdes de 1-RM, foram individualizadas as cargas (kg) para cada atleta. Durante o treinamento de forga,
utilizaram-se as repetices méximas até a falha concéntrica para determinar a intensidade do treino, logo, o
incremento da carga era realizado todas as vezes que o atleta superasse o nimero de repeti¢des estipuladas para
cada manifestacdo de forca. Por meio da equagdo: nimero de séries * nimero de repeti¢des * carga (kg), ao final
de cada sessdo era medido a carga total de treino (load). Esse calculo era realizado para cada aparelho e no final
era calculada a carga total do treinamento de forca, por meio da soma de todos os exercicios realizados. Através
desse pardmetro foram definidos os aumentos e redugdes de carga conforme o microciclo que a equipe estava.

Ao término de cada semana foi calculada a média e o desvio padréo.

Protocolo de Treinamento

A periodizacdo foi desenvolvida durante sete semanas com intervalo de recuperacdo de 48 horas entre
as semanas. O microciclo de treinamento consistiu em oito sessdes por semana de segunda a sabado, no qual,
terca e quinta eram realizados dois treinos ao dia (matutino e vespertino) e nos demais apenas um treinamento ao
Anélise estatistica

Todos os dados foram reportados pela média e desvio padrdo (DP) da média. A normalidade e
homogeneidade das variancias foram verificadas utilizando o teste de Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente.
Para verificar as diferengas entre 0 momento pré e pos-periodo de treinamento foi utilizado Test t pareado para
todos os parametros antropométricos e de desempenho. O indice de significancia adotado foi de p < 0,05. Para
verificar o tamanho do efeito da amostra foi utilizado o D de Cohen®, calculado pela média das avaliagdes pos

Toge

phs ~Tprd oo .
menos a média das avaliacBes pré divido pelo desvio padrdo agrupado —, tendo um indice de baixo (<

7 agrupads
0,3), moderado (entre 0.4 e 0.7) e alto (> 0.7). Todas as anlises foram realizadas pelo software Graph Pad

Prism 5.01.
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Tabela 2. Programa de treinamento periodizado.

Dias da Semana

Blocos Capacidades Fisicas (Frequéncia) Volume Intensidade Pausa Descrigdo dos Treinos
Terca-Feira Clcomia Utilizagdo de Jogos Reduzidos (JR)™*> manipulando o nimero de jogadores,
. Resisténcia Aerobia Quil:ta-Fcira 2 a3 séries de 30 min Int. de Jogo Passiva tamanho do campo e as regras®, As variagdes partiam do 7x7+G até 10x10+G
P M“O;“;'o é , sempre diminuindo e aumentando a érea por jogador (m?)
reparatério Gera 5 2 G 2
tgés Semanas Segunda-Feira 2 a3 séries de 6 a 10 45 a 60s entre sprints Sessoes de Sprint Repetido Maximo (SRM) com mudangas de diregfio. Assim o
Resisténcia Anaerébia Quarta-Feira Sprints de 60 a 80 m Méxima ecincominentre  atleta precisava percorrer a distdncia proposta entre sete a dez seg. com volume fina
Dist. Das Cargas Sexta-Feira P séries de treino de 900 a 2000m
Linear Resistiiicia Foroa SS%:?‘(;?:;?:;“ 3aSsériesde 10als 50 2.60% 1-RM un ;1:‘: ﬂ‘l::f:;es ®  Exercicios para membros inferiores (mesa flexora, cadeira extensora, agachamento,
Sexta-Feira rep ncercicii gluteos, flexdo plantar na méaquina, cadeira adutora ¢ abdutora)
i Segunda-anra 2a3sériesde3 ad o Trts'a omeomin Exercicios para membros inferiores (mesa flexora, cadeira extensora, agachamento,
Forga Méxima Quarta-Feira 80a90% 1-RM entre séries e ; F 3
Mesociclo 2 Sexta-Feira rep Sxproiblos gliiteos, flexdio plantar na méquina, cadeira adutora e abdutora)
Pré Competitivo Segunda-Feira 2 a3 séries de 6 2 8 Trés a cinco min As sessdes de poténcia foram realizadas no campo utilizando o método pliométrico
duas Semanas Poténcia Quarta-Feira saltos Maxima entre séries € com salto sobre barreiras e caixas de diferentes tamanhos (40 a 60cm). Foi utilizado
Sexta-Feira exercicios o exercicio de agachamento com barra livre com 20-30% do [-RM antes dos saltos
D'g‘ :]) alsa(ti:l:gﬂs Sesutida:Feita 3 skiics d6 6 sprints Trés a cinco min Nas sessoes de velocidade foram utilizados diversos estimulos com mudanga de
ROMair Velocidade Qi A Feirk de 1023 Sl:n Maéxima entre séries e diregdio. O exercicio de agachamento em barra livre com 80 - 90% do 1-RM foi
exercicios utilizado antes do estimulo de velocidade.
Resisténcia de For Quiinta Feira 3 séries de 8 a 10 re 40 2.50% 1-RM Um‘;g;: ;:;:i:f:écs ¢ Exercicios para membros inferiores (mesa flexora, cadeira extensora, agachamento,
L P Sxariielos gluteos, flexdo plantar na maquina, cadeira adutora e abdutora)
Mesociclo 3 . : . - s ;
o ’ e 2a3sériesde3ad 5 trés a cinco min entre  Exercicios para membros inferiores (mesa flexora, cadeira extensora, agachamento,
d(j:?Sp:l::::s Forea Maxima Segunde-Feira rep §0a90% 1-RM séries e exercicios gluteos, flexdo plantar na maquina, cadeira adutora ¢ abdutora)
. . 2a3séicsde 6a8 = Trésa cinqo min As sessdes de poténcia foram realizadas no campo utilizando o método pliométrico
Dist. Das Cargas Poténcia Segunda-Feira saltos Méxima entre séries e com salto sobre barreiras e plataforma 40 a 60cm. Foi utilizado o exercicio de
Ondulatéria exercicios agachamento com barra livre com 20-30% do 1-RM antes dos saltos.
3 sl did s Trés a cinco min Nas sessdes de velocidade foram utilizados diversos estimulos com mudanga de
Velocidade Segunda-Feira 4 Méxima entre séries e diregdio. Foi utilizado o exercicio de agachamento com barra livre com 20-30% do

del0a3Sm

exercicios

1-RM antes da velocidade

1-RM: Uma repeticdo méaxima; rep: repeti¢des; m: metros; min: minutos; seg: segundos; m2 metros quadrados; cm: centimetros; G: Goleiros; Dist: Distribuicao.
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Resultados

A figura 2 apresenta o volume total da carga (kg) no decorrer das sete semanas de treinamento periodizado.
Houve diminuicdo de 81,3% entre o primeiro e 0 segundo mesociclo (35246,2 + 1159,0 x 6589,9 + 298,9 Kg), e
diminuicdo de 68,2% entre o primeiro e o terceiro mesociclo (35246,2 + 1159,0 x 11219,4 + 1603,5 Kg),

respectivamente.

50000- Prep. Geral

40000 T T
=
x 30000+ T 68.2%
R~ L
S 20000 81.3% Cczlllnpetmvo
= Prée-Comp
10000
ol r T [ ' l I . I . [ . |
e =) o A

~ a s
G_F'& e,""'& fo‘z'{o e"“'& e»‘z'& "o""@ e‘z’&

Figura 2. Comportamento da carga total de treino - load (nimero de series * nimero de repeti¢des * peso (Kg)) ao longo das sete semanas durante os
treinamentos de forca. Diminuigao de 81,3% do primeiro para o segundo mesociclo. Diminuigéo de 68,2% do primeiro para o terceiro mesociclo.

A tabela 3 apresenta os resultados dos testes antropométricos e das capacidades fisicas pré e pds periodo de

treinamento.

Tabela 3. Média, desvio padréo, effect size (ES) e valor de p das avaliagdes realizadas pré e pds programa de treinamento periodizado.

Testes Pré Pés P T ES

Massa Corporal (kg) 71,6+6,5 72,464 0,01 26 0,1

. % de Gordura 13,044,2 125#3,1 0,32 1,0 0,0
Antropometria

Massa Gorda (kg) 9,4+3,4 9,2+2,74 045 0,8 0,1

Massa Magra (kg) 62,245,3 63,2#5,0 0,02 25 0,2

Altura Salto SJ (cm) 36,7+3,7 38,1+51 0,01 26 0,3

Altura Salto CMJ (cm) 43,5+4,1 447¢48 0,01 28 0,3

Salto Vertical o 1
Poténcia Salto SJ (W-kg™) 47,6%3,1 489+4,7 0,02 24 0,3

Poténcia Salto CMJ (W-kg™) 53,5+£3,5 542+43 0,01 18 0,2

Velocidade Tempo percorrido em 15m (s) 3,0+0,1 2,7+0,1 0,01 12,4 35
Velocidade Média 15m (m/s) 5,0+0,1 5,5+0,1 0,12 25 0.1

1-RM Agachamento RM (kg) 88,0+16,1 122,1+17,7 0,01 174 24
indice de Fadiga 10,5£2,6 8,5£1,6 0,01 29 09

RAST Melhor Sprint () 4,7+0,4 4,7+0,1 021 23 01
Pior Sprint (s) 5,6+0,3 5,540,1 0,12 24 0,1

Tempo Médio Sprints (s) 5,2+0,1 5,1+0,1 0,01 29 05

VOymax (Ml/kg/min) 47,6+2,8 48,7¢25 0,01 52 04

YO-YO Recover
Y Distancia Percorrida (m) 1334,0+335,0 1468,0+305,2 0,01 52 04

Discusséo

O objetivo do presente estudo foi investigar o efeito de sete semanas de treinamento periodizado por meio de
preparagdo integrada sobre as capacidades neuromusculares e metabdlicas de jogadores de futebol. A hipdtese inicial
era que o modelo de periodizagdo proposto induziria melhora do desempenho das capacidades fisicas e alteragGes

significativas nos parametros antropométricos. Os principais achados vdo ao encontro da hipotese inicial, pois foi
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observado aumento significativo da forca maxima de membros inferiores, altura dos saltos verticais, poténcia de
membros inferiores, diminuicdo no tempo de sprints 15 metros, aumento na poténcia aerdbia estimada, que,
consequentemente, impactou na distancia total percorrida no teste do YO-YO Recovery I. Em adicéo, foi verificado
aumento da massa corporal e massa magra, no qual, quando alcancado um nivel adequado, é um importante fator para
jogadores de futebol que sofrem inlmeros contatos corporais durante a partida. Além disso, aponta que o treinamento
com carga linear e ondulatoria foi significativo para a melhora da capacidade metabdlicas dos atletas.

A periodizacdo do treinamento diante do pouco tempo de preparacdo dos atletas em detrimento ao extenso
calendario de jogos'’, é fundamental para alcancar um estado 6timo da forma desportiva dos atletas de futebol?, o que
permitira desempenho constante ao longo do periodo competitivo. Entretanto, mesmo sendo um esporte de alto nivel,
poucos estudos investigaram o comportamento das capacidades fisicas neuromusculares e metabélicas para jogadores

de futebol de maneira periodizada ao longo de um periodo de preparacéo®® 2

7,8,17,33

. Quando reportado, apresentaram
resultados apenas de forma isolada

Tem sido estabelecido que a melhora do nivel de jogo esteja correlacionada a capacidade aerdbia e anaerdbia,
em virtude do potencial direto na distancia percorrida e na manutencdo do desempenho de diversas disputas em alta
intensidade™ 3> ** Krustrup et al.*® reportou que jogadores recreacionais de futebol aumentaram em 37% 0 VO sy Nas
primeiras quatro semanas de treinamento. No presente estudo, o treinamento da resisténcia aerébia e anaerdbia foi
realizado apenas no mesociclo preparatorio geral, o que totalizou seis sessGes com caracteristica aerébia e nove sesses
anaerdbias ao longo das trés primeiras semanas. Os resultados apresentaram incremento significativo no VO,
estimado e na distancia percorrida no teste do YO-YO. Tais resultados estdo de acordo com o proposto na literatura, que
tem apresentado que a realizagdo de esfor¢os continuos e moderados (50 — 70% do VO,ms mI/kg/min), bem como de
alta intensidade (100% do VO,,sx ml/kg/min)) podem induzir grande estresse cardiorrespiratdrio, e resultar em aumento
do VOums**%. O estudo de Thiengo et al.** corrobora com os achados citados acima. Os autores utilizaram uma
preparacdo integrada para jogadores de futebol da categoria SUB-17, durante 11 microciclo e observaram aumento
significativo na distancia total percorrida no YO-YO Recovery Teste Level | e aumento moderado (0.77) na aptiddo
aerobia dos atletas, quando comparado os momentos pré e pés-treinamento.

Importante ressaltar, que tais esforgos foram realizados em situagdes de jogo, com sprints maximos, saltos,

mudancas de direcdo e disputas em alta intensidade por meio do método de jogos reduzidos**®

, 0 que aumenta a
magnitude de aplicagdo pratica e torna um diferencial do programa de treinamento proposto, pois, além do incremento
cardiorrespiratorio, é possivel desenvolver os componentes técnico-taticos de forma especifica® “°. Esses resultados

podem ser sustentados por um estudo recente de Milanovié et al.**

, Que investigaram os efeitos de um programa de 12
semanas de treinamento de corrida (60 min de corrida a ~80% da FCméx — trés x semana) comparado a treinamentos
com jogos reduzidos (60 min de 5 x5, 6 x 6 e 7 X7 jogadores de cada lado em campo de 20 a 45 m de largura e 45 a 60
m de comprimento — trés x semana) e observaram melhora significativa de 24,2% e 21,5% para 0 grupo de jogos
reduzidos e grupo de corrida, respectivamente. O grupo que realizou jogos reduzidos também apresentou melhora
significativa na altura dos saltos de SJ e CMJ.

Adicionalmente, no presente estudo, no primeiro mesociclo de preparacdo geral foram utilizadas cargas
lineares realizando trés sessdes de treinamento de resisténcia de forgca por semana, além de duas sessfes de resisténcia
aerobia e trés sessdes de resisténcia anaerébia. Nader et al.*” apresentaram que o treinamento de forca quando realizado
simultaneamente com o treinamento aer6bio e anaerébio, pode induzir alteracbes metabdlicas e morfolégicas que
resultam em efeitos diretos na composicdo corporal, como aumento da massa magra, diminuicdo da massa gorda,

|43

percentual de gordura e gordura visceral™. A partir disso, podemos explicar os resultados antropométricos encontrados
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no presente estudo, pelo grande dispéndio energético em sessBes de treinamentos que envolvam corridas em moderada e
alta intensidade, e a0 mesmo tempo, pelo potencial do treinamento de forca em aumentar a massa livre de gordura®.

Do mesociclo preparatério geral para o segundo mesociclo foi observado diminuicdo na carga de treino de
81,3%. Essa diminuicdo ocorreu devido ao fato do inicio da utilizacdo das cargas ondulatérias e 0 ndo uso do
treinamento de resisténcia de forga, diminuindo o volume total, porém, aumentando a intensidade dos treinamentos
coma utilizagdo de cargas de 80 a 90% 1-RM para o treino de forga maxima. Foram realizadas seis sessOes de poténcia,
seis sessOes de velocidade e seis sessdes de forca maxima durante duas semanas. Os resultados demonstraram melhora
no indice de fadiga, na altura dos saltos verticais, na poténcia de membros inferiores, no tempo médio dos sprints, no
tempo percorrido em 15 metros e aumento dos niveis de forca maxima de membros inferiores.

O decréscimo no volume de trabalho e aumento da intensidade se faz necessario em virtude do mesociclo pré-
competitivo ser destinado as capacidades fisicas neuromusculares (forca, velocidade e poténcia), consideradas
determinantes em situacdes ofensivas e defensivas do jogo de futebol®.

1.Y7. Os autores avaliaram

Os resultados citados acima, assemelham-se aos encontrados no estudo de Lopes et a
os efeitos de uma periodizagdo ondulatéria durante quatro semanas com 24 jogadores de futebol da categoria sub 20. O
programa de treinamento proposto pelo referido grupo de pesquisadores envolveu sessdes de for¢ca maxima (3 séries de
3 RM), poténcia (pliometria — oito saltos em obstaculos de 40 cm), resisténcia anaerdbia (jogos reduzidos) e resisténcia
de forga (3 séries de 15 RM). Os resultados apresentaram aumento significativo no teste de 1-RM (pré = 107,0 + 2,0 kg;
pos = 128,0 + 2,2 kg) e melhora significativa no teste de velocidade em 15 metros (pré =2,3+0,0s; p6s=2,3+0,0s).

Porém, no estudo de Thiengo et al.*!, que utilizou apenas a preparacdo integrada, os autores ndo encontram
melhoras significativas no salto vertical e também na velocidade dos jogadores. Contudo, acredita-se que nos estudos
em que houve a utilizagdo de cargas lineares e ondulatérias em treinamento de forca, foi possivel observar aumentos
significativos ndo somente na aptiddo aerdbia, mas também na forca, altura do salto, poténcia e na velocidade de jovens
atletas do futebol. Esses dados reforcam a hipdtese de que a preparacdo integrada é muito importante para o
desenvolvimento dos aspectos técnicos, taticos e fisicos, porém, é necessario salientar que a organizacdo das cargas de
forma lineares e ondulatérias durante os microciclos sdo fundamentais para o desenvolvimento das capacidades fisicas
metabolicas e neuromusculares do futebol.

Bogdanis et al.** realizaram um programa de treinamento de pré-temporada durante seis semanas, envolvendo
sessOes de treinamento de forga incorporadas nos treinos técnico-taticos de jogadores profissionais de futebol. Todos 0s
atletas respeitaram os mesmos procedimentos e a mesma quantidade de exercicios para membros inferiores e superiores
(8-12 exercicios). Entretanto, os autores dividiram dois grupos de treinamento de forca, onde um grupo realizou quatro
séries de cinco repetices a 90% de 1-RM com trés minutos de pausa entre séries, enquanto que o outro grupo realizou
quatro séries de 12 repeticbes a 70% de 1-RM com um minuto e 30 segundos de pausa entre séries. A partir disso,
foram verificados que ambos o0s grupos apresentaram melhoras significativas na forca maxima e na capacidade de
sprints repetidos. Da mesma forma, Brito et al.*® investigaram os efeitos de um programa de nove semanas de
treinamento de forca maxima na velocidade de sprints, altura de saltos verticais e na forca maxima. Para tanto, 57
jogadores universitarios foram divididos nos seguintes grupos de treinamento: forca maxima (n=12), pliométrico
(n=12), complexo (forca maxima + saltos verticais) (n=12) e grupo controle (n=21). Todos os atletas realizaram duas
sessbes de 20 minutos por semana em conjunto com os treinamentos técnico-taticos tradicionais. Os resultados
apresentaram que os trés grupos de treinamento melhoraram a forca maxima absoluta dos masculos flexores de joelho
(1-RM) (agachamento variacdo de 17,2-24,2% e extensdo do joelho 0,5-22,2% da for¢a em comparagdo com o grupo
controle (p <0,05)) e o desempenho de sprints de 20 m (4,6-6,2% em comparagdo com o grupo controle (p<0,001)).

Esses resultados estdo de acordo aos obtidos no presente estudo, pois sugerem que programas de treinamento que
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envolva diferentes manifestacdes de forca sejam adequados para o incremento da velocidade e da capacidade de
produzir forca.

Por fim, do mesociclo preparatdrio geral para o terceiro mesociclo, denominado de mesociclo competitivo foi
observado diminuicdo de 68,2% na carga. Embora a diminuicdo em comparacdo ao primeiro mesociclo também seja
grande, houve um aumento da carga de treino do terceiro em comparacéo ao segundo mesociclo, isso porque as sessdes
de treinamento de resisténcia de forga foram inseridas novamente. Isso pode ser explicado pelo fato deste treinamento
aumentar a quantidade de repeticGes por exercicio (3 séries de 8-10 repeticoes com 40 a 50% 1-RM) comparado ao
treinamento de forca maxima (2-3 séries de 3-4 repeticoes com 80 a 90% 1-RM), assim ao utilizar a equagdo (nimero
de series * nimero de repeticdes * peso (Kg)) para determinacdo da carga total do treinamento de forca, nota-se um
aumento do terceiro para o segundo microciclo. Como mencionado anteriormente, o objetivo desse mesociclo foi
promover manutencdo das capacidades fisicas e permitir maior énfase nos componentes técnico-taticos, mas que
também potencializou os resultados obtidos somado aos outros dois mesociclos.

Com isso, os resultados do presente estudo apontam para a importancia da preparacdo integrada com cargas
lineares e ondulatérias no treinamento de forca para o desenvolvimento das capacidades fisicas de jogadores de futebol.
Uma limitagdo do presente estudo é que ndo houve controle da intensidade nos treinamentos técnico-taticos.
Adicionalmente, outra limitacdo € a realizacdo de apenas um modelo de treinamento, ndo sendo possivel comparar o
nosso programa de treinamento com outro modelo de periodizagdo ou com um grupo controle. Isso se deve porque a
inclusdo de um grupo controle demandaria a néo realizagdo de sesses de treinamento por alguns atletas, e isso se torna

impossivel e prejudicial a uma equipe envolvida em competi¢des estaduais e nacionais.

Conclusoes

Conclui-se que sete semanas de preparagdo integrada com carga linear e ondulatéria em treinamento de forga, foi
suficiente para melhorar significativamente a aptidao aerdbia, producdo de forca maxima, altura dos saltos verticais,
poténcia de membros inferiores, a velocidade e os pardmetros antropométricos de jogadores de futebol da categoria
sub20. A partir disso, sugere-se que o modelo proposto possa ser uma alternativa eficiente as equipes que possuem
menor tempo de preparacdo, e que os resultados obtidos possam impactar diretamente no desempenho de jogo, na
recuperagdo e manutencdo da forma desportiva de jogadores ao longo de uma extensa temporada. Por fim, estudos
futuros podem fornecer informagdes adicionais sobre os efeitos de diferentes modelos de periodizacdo sobre o

desenvolvimento dos aspectos técnicos, taticos, fisicos e fisioldgicos a curto e longo prazo na pré-temporada.
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