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Duas semanas de pré-temporada melhoram a ve-
locidade e forca maxima de membros inferiores
em jogadores profissionais de futebol?

Two weeks pre-season improve velocity and maximal strength lower
limbs in professional soccer players?
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RESUMO: A preparagao fisica durante a pré-temporada é extremamente importante para incremento e
manutencdo da performance. No entanto, o tempo de preparacdo de jogadores profissionais de futebol
tem sido cada vez menor em fungdo de um extenso calendario de jogos. Verificar o efeito em curto prazo
(duas semanas) de um programa de treinamento fisico em conjunto com o treinamento técnico/tatico no
desenvolvimento da forca maxima absoluta e relativa, e na velocidade de jogadores profissionais de fute-
bol. 15 atletas profissionais (26 + 2,6 anos; 79,7 £ 9,3 kg; 183,8 + 5,7 cm; 12,4 = 2,5 %G) que disputavam
a série Al do campeonato paulista participaram do presente estudo. Foram realizadas duas semanas de
treinamento durante a pré-temporada. A organizagdo das sessdes envolveu treinamentos de forca maxima,
poténcia, resisténcia de forga e resisténcia anaerobia. Foram mensuradas a performance de sprint 15m, a
forca maxima absoluta e relativa (agachamento) pré e pos-programa de treinamento fisico. Foi observado
melhora significante na velocidade de sprint 15m (Pré 2,48 + 0,10 s x Pds 2,40 + 0,08 s; P<0,05; TE = mo-
derado 0,80), bem como a forca muscular de membros inferiores tanto em valores absolutos (kg) (Pré 121,6
+ 23,8 x Pos 138,5 + 26,0; P<0,05; TE = moderado 0,71; A% = 12,2), quanto relativos (kg/kg-1) (Pré 1,50
+ 0,25 x Pos 1,73 + 0,34; P<0,05; TE = moderado 0,92; A% = 13,3). Um programa de treinamento fisico
com envolvimento de diferentes manifesta¢des de forgas, durante apenas duas semanas (pré-temporada) foi
suficiente para incrementar significantemente a forca maxima (absoluta e relativa) e a velocidade de sprint
15m em jogadores profissionais de futebol.
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ABSTRACT: : The physical preparation during the pre-season is extremely important for enhance and
maintenance of performance. However, the time of preparation of professional soccer players have been
less due to an extensive schedule of games. The objective of this study was to determine the effect in
the short term (two weeks) of a physical training program in conjunction with technical training/tactical
development of the maximum absolute and relative strength, and speed of professional soccer players.
15 professional athletes (26 + 2.6 years; 79.7 + 9.3 kg; 183.8 + 5.7 m, 12.4 + 2.5% G) with experience in
state-level competitions series Al participated in the this study. There were two weeks of training during
the pre-season. The organization of the sessions involved training maximal strength, power, strength resis-
tance and anaerobic resistance. Sprint performance was assessed 15m, the maximum absolute strength and
relative pre and post-exercise training program. We observed significant improvement in sprint speed 15m
(pre 2.48 +0.10 2.40 + 0.08 sx Post s; P <0.05; TE = moderate 0.80) as well as muscle strength lower limb
both in absolute values (kg) (Pre 121.6 + 23.8 138.5 + 26.0 x Post; P <0.05; TE = moderate 0.71; A% =
12.2) and relative (kg / kg-1) (1.50 + 0.25 x Pre post 1.73 + 0.34; P <0.05; moderate TE = 0.92, A= 13.3%).
An exercise program involving multiple manifestations of forces, for only two weeks (pre-season) was
sufficient to significantly increase the maximum strength (absolute and relative) and the 15m sprint speed
in professional soccer players.
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Introducao

O futebol ¢ um dos esportes mais praticados por jovens e adultos no mundo. Contudo, a performance de
jogadores profissionais € dependente de multiplos fatores técnicos, taticos, psicoldgicos, fisicos e fisiologicos'. A demanda
fisiologica no futebol exige que o atleta seja competente nas principais capacidades fisicas envolvidas no jogo, como
poténcia aerdbia, resisténcia anaerobia, forga maxima, poténcia muscular, resisténcia de forga e velocidade®.

Embora o metabolismo aer6bio predomine no fornecimento energético em fung¢do do tempo de jogo, muitas
acdes determinantes como sprints, saltos, mudangas de direcdo e interceptagdo de jogadas sdo realizadas a custa do
metabolismo anaer6bio®. Estima-se que em uma partida de futebol, ocorra um sprint de 2-4s a cada 90s*, e isto represente
1-11% da distancia percorrida no jogo ou 3,0% do tempo efetivo de jogo!. Por essas caracteristicas, o desenvolvimento
da forca maxima, poténcia e velocidade, capacidades fisicas neurais e interdependentes, podem promover resultados
positivos significativos na performance de jogadores de futebol ao longo da temporada.

Varios estudos tém investigado o potencial adaptativo de programas de 5 a 7 semanas de treinamento associado
aos treinamentos técnicos/taticos de futebol>*7#. Os resultados tém apresentado que programas de treinamento que
envolva diferentes manifestagdes de forca, possam induzir melhora significante na poténcia, forca maxima absoluta e
relativa de membros inferiores em jogadores de futebol!*73, e, por conseguinte, forte correlagdo de atletas com grande
forga maxima absoluta e relativa na velocidade de sprints de 15 a 30m°.

No entanto, a magnitude de desenvolvimento dessas capacidades fisicas tem sido alvo de pesquisas e debates
entre técnicos, preparadores fisicos e pesquisadores, devido a necessidade da combinagéo das distribui¢cdes adequadas das
sessoes de treinamento dentro de um intenso calendario de jogos ao longo da temporada, ¢ pouco tempo de preparagdo na
pré-temporada do futebol moderno'®.

Portanto, o objetivo deste estudo foi verificar o efeito em curto prazo (duas semanas) de um programa de
treinamento fisico em conjunto com o treinamento técnico/tatico de futebol no desenvolvimento da forca maxima absoluta

e relativa, e na velocidade de jogadores profissionais de futebol.

Materiais e métodos
Sujeitos

Participaram do estudo 15 atletas do sexo masculino, profissionais de futebol que disputaram série Al do
campeonato paulista. Os valores médios de idade, estatura, massa corporal e percentual de gordura sdo apresentados na
Tabela 1. Os critérios de inclusdo foram: a) estar na equipe no minimo ha seis meses; b) estar presente nos treinamentos
quatro vezes por semana nos treinamentos propostos pelo estudo; c) ter experiéncia de no minimo um ano de treinamento de
forga; d) estar isentos de lesdes osteomioarticulares ou qualquer outra enfermidade limitante a pratica do exercicio; €) nao
fazer uso de suplementos nutricionais, recursos ergogénicos como esterdides anabolicos, ou medicamentos com potenciais
efeitos sobre o desempenho fisico. Todos os participantes assinaram o termo de Consentimento Livre ¢ Esclarecido ¢ o

estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Metodista de Piracicaba, sob o nimero 16/2014.

Tabela 1. Caracteristicas fisicas dos voluntarios. Dados expressos em média e desvio padrao.

N Idade (anos) Massa (Kg) Altura (cm) %G

15 26+£2,6 79,7+9,3 183,8 £5,7 12,4+2,5

Desenho Experimental

O estudo foi desenvolvido durante a pré-temporada e teve a duracdo de duas semanas. Previamente a realizagao
do programa de treinamento foram obtidos os dados antropométricos dos voluntarios (estatura, massa corporal, percentual
de gordura), seguidos pela determinagio da velocidade méxima em 15m e for¢a muscular (teste 1RM no agachamento com
angulo de 90°). Apds 48 horas teve inicio ao programa de treinamento no periodo da manha, inicio 9:00 horas ¢ a tarde inicio
as 16:00 horas. Ao final da segunda semana, um intervalo de 12 horas apos a ultima sessdo de treinamento, novos testes de
velocidade (15m) e forga muscular foram realizados. Todas as avaliagdes foram realizadas no periodo da tarde (14 horas),

incluindo os dados antropométricos. Intervalo de 30 minutos foi respeitado entre os testes de velocidade e forga muscular.
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Teste de Velocidade

Previamente ao teste de velocidade, os voluntarios realizaram aquecimento de trés minutos de jogging segundo
Casartelli e Maffiuletti !'. Esta foi mensurada por meio do teste de 15 metros no campo de futebol. Os atletas realizaram
trés sprints de 15 metros, com um minuto de pausa passiva entre os esforgos, sendo que os voluntarios foram encorajados
verbalmente a realizar o maximo de esforgo durante todos os sprints. Para mensuragdo do tempo utilizou-se sistema de
fotocélulas Speed TEST 6.0 (CEFISE®), dispostas em dois pontos (ponto 0 m e ponto 15 m), e foi considerada a média
dos trés sprints.

Teste de IRM

Prévio ao teste de muscular maxima voluntaria dindmica no exercicio agachamento com angulo de 90°, os
voluntarios realizaram um aquecimento de duas séries de 5 a 10 repeti¢des com ~40-60% 1RM estimado. A determinagao
da for¢a muscular maxima voluntaria dindmica foi realizada por meio do teste de 1RM, de acordo com os procedimentos
descritos por Brown ¢ Weir'2, Resumidamente, apds o aquecimento, os voluntarios foram instruidos a realizar uma tnica
repeti¢do maxima, com ajuste na carga em ~10% para as tentativas subsequentes, até o voluntario conseguir concluir
a tentativa com a técnica adequada do exercicio. A determinag@o da forga muscular maxima foi realizada com ntimero

maximo cinco tentativas e intervalos de trés a cinco minutos de recuperacdo entre essas.

Protocolo de treinamento

O programa de treinamento foi desenvolvido durante duas semanas com intervalo de recuperagdo de 72 horas
entre as semanas. O treinamento consistiu de cinco sessdes por semana, com duracdo minima de 40 minutos para os
treinamentos com predominancia neural ¢ maxima de 100 minutos para os treinamentos com predomindncia metabolica.
Na primeira semana foram trabalhadas duas sessdes de treinamento de resisténcia de forga, com trés séries de 15 repeticdes
maximas e pausa de 30 a 60 segundos entre as mesmas, ja para o treinamento de for¢a maxima utilizou-se volume de trés
séries de quatro repeti¢des maximas com pausas de trés a cinco minutos entre séries e exercicios. Importante ressaltar,
que independente da manipulacdo das variaveis do treinamento (volume, intensidade e pausas) os exercicios foram os
mesmos (agachamento livre, afundo, subida na caixa, stiff, extensora, flexora, adutores e abdutores, supino reto, puxador
costas, desenvolvimento, rosca direta e triceps), alternando apenas a ordem de execucdo (uma sessao iniciando pelos
exercicios de membros superiores, ¢ outra sessdo iniciando por exercicios de membros inferiores). Para a velocidade
foram realizadas duas sessoes, sendo 15 sprints maximos de 8 a 15 m com 30 a 120 segundos de pausa entre cada sprint.
Foram aplicados quatro treinos técnicos, o tempo de cada treino variou entre 40-100 min, dependendo da intensidade
aplicada. Na segunda semana foi realizada somente uma sessdo de treinamento para forga maxima e velocidade, no
entanto foram mantidas as mesmas caracteristicas de treinos para estas capacidades fisicas ja descritas na semana um.
Foram realizados seis sessoes de treinamentos técnicos, e respeitado o mesmo tempo de treinamento da semana anterior.
Foi aplicada uma sessao de treinamento de resisténcia anaerdbia por meio dos jogos reduzidos, sendo oito jogos de dois
contra dois em campo de 18 x 35 m, com pausa de dois minutos entre cada jogo. O treinamento de poténcia foi realizado
uma vez nesta semana, com trés séries a 50% de 1RM com pausa de dois a trés minutos entre séries e exercicios. Os dados

relativos a frequéncia semanal dos treinamentos estdo expressos na tabela 2.

Tabela 2. Numero de sessoes utilizadas para cada tipo de tarefa, em cada uma das duas semanas.

Semana 1/ Semana 2/
Tarefas
N° de sessoes N° de sessoes

Resisténcia Anaerdbia (jogos reduzidos) -- 1
Resisténcia de Forga 2 --
For¢a Maxima 2 1
Poténcia - 1
Velocidade 2 1
Técnico 4 6
Jogo Treino -- 1

Analise estatistica
A normalidade e homogeneidade das variancias foram verificadas utilizando o teste de Shapiro-Wilk e Levene,

respectivamente. Para verificar as diferencas entre o momento pré e pos-periodo de treinamento foi utilizado Test t para
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todos os parametros de performance. O indice de significancia adotado foi de P < 0,05. O tamanho do efeito (TE) foi
calculado para determinar a magnitude da diferenga sobre as variaveis. A magnitude do TE foi classificada como trivial
(<0,25), pequena (0,25-0,50), moderada (0,50—1,0), grande (>1,0)"*. O nivel de significancia adotado foi de P<0,05.

O programa estatistico utilizado para analise dos dados e confec¢do das figuras foi GraphPad (Prism, 6.0, San Diego,
USA).

Resultados

Nas figuras 1 e 2 observam-se os valores dos sprints de 15m, do teste de IRM no agachamento (pré e pos-
treinamento) e da for¢ca maxima relativa, respectivamente. Foi encontrada diminuigdo significante no tempo dos
sprints (s) (Pré 2,48 + 0,10 x Pos 2,40 + 0,08; P<0,05; TE = moderado 0,80). Em adicdo, foram verificados aumentos
significantes na for¢a muscular de membros inferiores tanto em valores absolutos (kg) (Pré 121,6 + 23,8 x P6s 138,5 +
26,0; P<0,05; TE = moderado 0,71; A% = 12,2), quanto relativos (kg/kg™) (Pré 1,50 + 0,25 x Pos 1,73 + 0,34; P<0,05;
TE = moderado 0,92; A% = 13,3).
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Figura 1. Tempo (segundos) dos 15m nos momentos pré e pos-programa de treinamento.* = Diferenga significante (P<0,05) em relagdo ao momento
pré-treino. Dados expressos em média + desvio padrao da média.
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Figura 2. Teste de IRM nos momentos pré e pos programa de treinamento. A) Dados relativo ao 1RM no agachamento; B) Dados da for¢ca maxima
relativa. Dados expressos em média e desvio padrdo da média. *aumento significante (P<0,05) da for¢a maxima absoluta e relativa em relagdo ao
momento pré-treino, respectivamente.

Discussio

Nossos resultados mostraram que o programa de duas semanas de treinamento fisico, envolvendo sessdes de
forca méxima, poténcia, resisténcia de forca, velocidade e resisténcia anaerdbia em conjunto com treinamento tradicional
técnico/tatico, foi suficiente para induzir incrementos na velocidade de Sprint (Figura 1) e na forca maxima absoluta
e relativa (Figura 2) de futebolistas profissionais. Tais resultados estdo fortemente de acordo com estudos prévios que
observaram alta correlacdo entre nivel de forga maxima absoluta e relativa e velocidade de sprints®>'413,

Em muitas situa¢des dentro do jogo de futebol, para atingir objetivos ofensivos e defensivos, o atleta deve possuir
mais velocidade, poténcia e forga em detrimento ao adversario. A partir disso, a realizacdo de sessdes de treinamento que

compreendam as diversas manifestacdes de forca tem sido recomendada para induzir adaptacdes neuromusculares, e,
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por conseguinte, melhorias na performance®. Dados observados no presente estudo, em que foi aplicado um protocolo de
treinamento com diversidade das manifestacdes durante duas semanas.

Bogdanis et al.'® realizaram um programa de treinamento de pré-temporada durante 6 semanas, envolvendo
sessoes de treinamento de forga incorporadas nos treinos técnicos/taticos de jogadores profissionais de futebol. Todos os
atletas respeitaram os mesmos procedimentos ¢ a mesma quantidade de exercicios para membros inferiores e superiores
(8-12 exercicios). Entretanto, o referido grupo de autores dividiram dois grupos de treinamento de for¢a com diferentes
manipulac¢des das varidveis apenas para o exercicio agachamento, onde um grupo realizou quatro séries de cinco repeti¢des
a 90% de 1RM com trés minutos de pausa entre séries, enquanto que o outro grupo realizou quatro séries de 12 repeticdes
a 70% de 1RM com um minuto e trinta segundos de pausa entre séries. A partir disso, foram verificados que ambos os
grupos apresentaram melhoras significantes na forca maxima e na capacidade de sprints repetidos. Contudo, o grupo que
realizou altas intensidades e baixo niimero de repetigdes para o exercicio agachamento apresentaram resultados mais
pronunciados nesses pardmetros do que o grupo de maior volume de repeticdes.

Embora o presente estudo ndo tenha comparado diferentes manipulagdes de variaveis para exercicios de forga,
nossos achados vao ao encontro daqueles encontrados por Bogdanis et al.'®, pois ambos mostraram melhorias na forga
maxima absoluta e velocidade de sprints em futebolistas profissionais. Adicionalmente, ambos os estudos utilizaram altas
intensidades e baixo numero de repetigdes que geram estimulo apropriado para melhora do padrao de recrutamento e
sincronizac¢do de unidades motoras. Por outro lado, também apresenta resultados significantes na forga maxima absoluta
e velocidade a partir de sessdes com maior volume de repeti¢des, assim como realizado no presente estudo, com objetivo
de induzir maior equilibrio muscular e menor incidéncia de lesdes ao longo da temporada'-'¢.

Brito et al.® investigaram os efeitos de um programa de 9 semanas de treinamento de forga maxima na velocidade
de sprints, altura de saltos verticais e na for¢a maxima. Para tanto, 57 jogadores universitarios foram divididos nos
seguintes grupos de treinamento: forca maxima (n=12), pliométrico (n=12), complexo (forca méxima + saltos verticais)
(n=12) e grupo controle (n=21). Todos os atletas realizaram duas sessdes de 20 minutos por semana em conjunto com
os treinamentos técnico/taticos tradicionais. Os resultados apresentaram que os trés grupos de treinamento melhoraram
significantemente a for¢a maxima absoluta dos musculos flexores de joelho (1IRM) e a performance de sprints de 20 m
comparado ao grupo controle. Esses resultados também estdo de acordo aos obtidos no presente estudo, pois sugerem
que programas de treinamento que envolva diferentes manifestagdes de forga, conforme o programa proposto no presente
estudo seja adequado para o incremento da velocidade e da capacidade de produzir forca.

Importante destacar, que além da forca maxima absoluta ¢ velocidade de sprints, a forga maxima relativa, que
representa a capacidade de producdo de forca em relacdo a massa corporal, também ¢, indubitavelmente, importante
para atletas de futebol, principalmente no contexto do atleta movimentar sua massa corporal durante aceleragoes, saltos e
mudangas de dire¢do ¢ outras agdes comuns durante o jogo torna a forga relativa importante para futebolistas. Keiner et al.!”
verificaram que futebolistas bem treinados com idade entre 16 a 19 anos sdo capazes de realizar o exercicio agachamento
com forga relativa de 2,0 kg/kg!. Ainda nesse sentido, McBride ef al.!® demonstraram associagdo (» = — 0,605; P<0,01)
entre forga relativa e tempo para sprints 35 m em individuos com grande for¢a relativa (2,1 kg/kg') comparado com
individuos com menor forca relativa (1,9 kg/kg?'). Em um estudo mais recente, Confort et al.’ encontraram relagdo
significante entre a for¢a relativa e o tempo em sprints de 20 m (r=— 0,672; P<0,001) e relagdo significante entre forga
absoluta e saltos verticais (= — 0,645; P<0,001).

No presente estudo os valores obtidos previamente ao inicio do programa de treinamento foram de 1,50 kg/kg'e
apos o programa de treinamento houve um incremento significante (P<0,05) para 1,73 kg/kg™!, que representa 13,3% com
TE moderado (0,92). Embora o resultado apds o programa de treinamento seja menor que o sugerido por Keiner et al."”,
tais valores podem ser explicados pelo momento de inicio da temporada e pelo programa de treinamento ser composto por
apenas duas semanas, o que, por conseguinte, poderiam ser mais pronunciados com um tempo de pré-temporada maior.

Apesar do presente estudo ndo ter encontrado correlacdo entre forga maxima relativa e performance de sprint
15m (= 0,6129; P>0,5), foi verificado aumento significante da forca maxima absoluta (TE = moderado 0,71; A% =
12,2) e relativa (TE = moderado 0,92; A% = 13,3) (P<0,05) com diminui¢do significante do tempo de sprint 15m (TE =
moderado 0,80) (P<0,05). Tais resultados nos permitem especular que o aumento da for¢a maxima absoluta e relativa,
bem como a melhora da performance de sprint 15m represente um forte impacto nas principais agdes durante uma partida
de futebol, assim como a melhora e/ou manutengdo da performance do atleta ao longo da temporada.

R. bras. Ci. e Mov 2018;26(2):18-23.
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Uma limitagdo importante desta pesquisa ¢ a auséncia de grupo controle. Porém, considerando que a amostra
foi composta por atletas profissionais os quais estavam se preparando para as competicdes, a inclusdo de um grupo
controle (sem treinamento de forga) seria extremamente dificil (ou impossivel) de ser implementada. Assim, apesar
de reconhecermos a limitagdo, acreditamos que o fato de analisarmos futebolistas profissionais em pleno exercicio da

profissdo torna os conhecimentos aqui relatados importantes para a ciéncia do movimento humano.

Conclusdes

Nossos resultados sugerem que um programa de treinamento fisico com envolvimento de diversas manifestacdes
de for¢a em conjunto com treinamento técnico/tatico promove aumento da forga muscular maxima e velocidade,
capacidades estas importantes nas atividades decisivas do futebol (dribles, cabeceios, mudangas de direcdo entre outras),
mesmo em periodos curtos de treinamento, como observados para o preparo das equipes para a temporada de jogos. No
entanto, sao necessarios estudos que investiguem o potencial adaptativo de sujeitos treinados em diferentes programas de

treinamento.
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