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RESUMO

Introducgdo: A ciéncia do esporte tem investido em estudos com atletas de futebol com o
intuito de desenvolver alternativas para melhorar a aceleracdo no periodo competitivo. Foi
demonstrado que ao final de um periodo competitivo atletas de futebol t€ém uma queda de até
4,3 % da aceleragdo. Especificamente o sprint, pode ser determinante para o futebol, e manter
alta intensidade durante sequéncias de sprint € de suma importancia. Portanto, produzir
sprints subsequentes € um componente fisico definido como capacidade de sprints repetidos
(CSR). Alguns estudos tém mostrado altas correlacdes da aceleracdo com a CSR.
Consequentemente, melhorar a aceleragdo pode ser uma estratégia para melhorar a CSR.
Nenhum estudo comparou programas de treinamento com o método de pliometria e sprint
resistido, com o intuito de melhorar a aceleracdo e a CSR durante a temporada. Objetivos:
Comparar os efeitos de programas de treinamento com pliometria (GTP) e sprint resistido
(GSR) na aceleracdo e na CSR em jovens atletas de futebol. Materiais e Métodos:
Participaram do estudo 20 atletas adolescentes (16,6 + 0,6 anos), que realizaram 12 sessdes
de GTP (n=11) ou GSR (n =9) por 7 semanas. O GTP consistiu de quatro exercicios (salto
bilateral sobre barreiras, salto de for¢a reativa sobre caixas, salto unilateral sobre barreiras e
salto em profundidade sobre barreiras) progredindo de 2 a 7 séries de 10 repeticdes com
recuperagdo de 120 s entre as séries. O GSR consistiu de quatro exercicios de sprints nas
distancias de 0-5; 0-10; 0-20 e 0-30 m, com progressao de 2 a 7 séries, cargas entre 10 a 13%
da massa corporal, com tragdo por meio de um trend e com recuperacdo entre 45 a 120 s. Os
atletas foram avaliados antes e depois do periodo de treinamento, nos quais realizaram testes
de sprints na distancia de 0-30 m (0-5; 5-30 e 0-30 m) e o teste de Repeated-Sprint Ability
(RSA) (melhor tempo [RSAmix] € média dos tempos [RSAmed]). Utilizou-se a andlise de
modelo misto para medidas repetidas (interagdo grupo x tempo) com nivel de significancia
de 0<0,05. Também foi realizada andlise qualitativa utilizando a magnitude do efeito de
tratamento (effect size) e a precisdo de estimativa da magnitude do efeito de grupo e tempo
(intervalo de confianga do effect size). Resultados: O GSR induziu melhoras no tempo de
sprint para 0-5 (-0,9 + 8,2 % [d = 0,19] vs. 3,9 £ 11,0 % [d = -0,63]); 5-30 (-1,1 £ 1,7 % [d
=0,30] vs.-0,1 3,3 % [d=0,14]) e 0-30 m (-1,1 2,8 % [d = 0,37] vs. 0,7 = 3,5 % [-0,17]);
RSAmsx (-1,2 £ 2,6 % [d = 0,73] vs. 0,8 £ 3,3 % [d = -0,21]) e RSAMea (-1,6 £2,3 % [d =
0,95] vs. -0,5 £ 2,2 % [d = 0,16] comparando com GTP. Conclusdes: O GSR foi mais
eficiente que o GTP em melhorar a aceleracdo e a CSR ao final da temporada, visto que € um
periodo que atletas sdo suscetiveis a declinio dessas capacidades fisicas.

Palavras — Chave: Futebol; Poténcia; Forc¢a; Velocidade; Adolescente.
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ABSTRACT

Introduction: The sports science has invested in studies with soccer players in order to
develop alternatives to improve the acceleration in the season. It has been demonstrated that
in the end of the season soccer players have a drop of up to 4.3% from acceleration.
Specifically the sprint, can be decisive for this sport, and maintain high intensity during sprint
sequences has a paramount importance. Therefore, reproduce a high power output in
subsequent sprints is defined repeated sprint ability (RSA). Some studies have shown high
correlation of acceleration with RSA. Accordingly, improve acceleration may be a strategy
to improve RSA. To date, no study has shown programs and compared methods as
plyometrics and resisted sprint training, in order to improve the acceleration and RSA in
season. Objectives: To compare the effects of plyometrics (GPT) and resisted sprint (GRS)
training programs on acceleration and RSA in young soccer players. Materials and Methods:
The study included 20 adolescent athletes (16.6 £+ 0.6 years) who performed 12 sessions of
GPT (n = 11) or GRS (n = 9) for 7 weeks. The GPT consisted of four exercises (bilateral
hurdle jump, drop jump; unilateral hurdle jump; depth jump over hurdle) progressing from
2-7 sets of 10 reps interspersed with 120 s. The GRS consisted of four sprints exercises at
distances of 0-5, 0-10, 0-20 and 0-30 m, progressing from 2-7 sets, loads between 10-13 %
of the body mass, with resistance by a sled interspersed with 45 to 120 s. The athletes were
evaluated before and after the training period, in which performed tests of sprints at distance
of 0-30 m (0-5, 5-30 and 0-30 m) and RSA test (best time [RSApest] and mean time
[RSAmean]). It was used the mixed model for repeated measures (group x time interaction)
with significance level of a < 0.05. It was also performed the qualitative analysis using the
magnitude of treatment effect (effect size) and precision of the estimate of the magnitude of
the effect (effect size confidence intervals). Results: GRS induced greater improvements in
sprint time of 0-5 (0.9 + 8.2 % [d =0.19] vs. 3.9 £ 11.0 % [d = -0.63]); 5-30 (-1.1 £ 1.7 %
[d=0.30] vs.-0.1 £3.3 % [d =0.14]) and 0-30 m (-1.1 £2.8 % [d = 0.37] vs. 0.7 £ 3.5 % [-
0.17]); RSApest (1.2 £2.6 % [d =0.73] vs. 0.8 £3.3 % [d = -0.21]) and RSAmean (-1.6 £2.3
% [d=0.95] vs. -0.5 £2.2 % [d = 0.16] compared with GPT. Conclusions: GRS was more
effective than GPT to improve acceleration and RSA in the end of the season, whereas is a
period that players are more susceptible to drop these abilities.

Key-Words: Soccer; Power; Strength; Speed; Teenager.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, a ciéncia do esporte tem investido em estudos com atletas de futebol
com o intuito de desenvolver alternativas para melhorar ou manter a aceleracao no periodo
competitivo (DIALLO et al., 2001; SPINKS et al., 2007; MEYLAN; MALATESTA, 2009;
MUIJIKA; SANTISTEBAN; CASTAGNA, 2009; CHELLY et al., 2010). Ja foi demonstrado
que ao final de um periodo competitivo atletas de futebol t€ém uma queda de até 4,3 % da
aceleracgdo, considerando que é um periodo que se exige mais do atleta ao final da competi¢ao
pela mesma ser de carater decisivo (KRAEMER et al., 2004).

A aceleracdo é um dos componentes essenciais durante a execugdo do sprint,
além da magnitude da velocidade mdxima e a manutengcdo dessa velocidade (ROSS;
LEVERITT; RIEK, 2001). No jogo de futebol, a execu¢do do sprint, pode ser determinante
para essa modalidade. Porém, manter alta intensidade durante sequéncias de sprint depende
da capacidade de resistir a fadiga (BANGSBO; MOHR; KRUSTRUP, 2006; BUCHHEIT et
al., 2010a; CARLING; LE GALL; DUPONT, 2012). Diante disso, a capacidade do atleta de
se recuperar e produzir sprints subsequentes € um componente fisico definido como
capacidade de sprints repetidos (CSR) (BISHOP et al., 2004).

No sentido de melhorar a aceleracdo, estudos t€m mostrado que o treinamento
com pliometria é eficiente em melhorar o tempo de sprints em distancias de 0-5 (CHELLY
et al., 2010), 0-10 (MEYLAN; MALATESTA, 2009), 0-15 (MUJIKA; SANTISTEBAN;
CASTAGNA, 2009) e 0-20 m (DIALLO et al., 2001) em estudos com futebol durante o
periodo competitivo por 7 a 10 semanas (DIALLO et al., 2001; MEYLAN; MALATESTA,
2009; MUIJIKA; SANTISTEBAN; CASTAGNA, 2009; CHELLY et al.,, 2010). Essa
transferéncia da pliometria sobre o sprint ocorre por considerar similaridade do tempo de
contado de salto com sprint durante a fase inicial da aceleragao (YOUNG, 1992).

Assim como a pliometria, os sprints resistidos com tren6 também tém mostrado
eficiéncia em melhorar a aceleracdo nas distancias de 0-5 (HARRISON; BOURKE, 2009),
5-10 (SPINKS et al., 2007), 0-10 (ZAFEIRIDIS et al., 2005) e 0-15 m (SPINKS et al., 2007)
em periodos de 6 a 8 semanas (ZAFEIRIDIS et al., 2005; SPINKS et al., 2007; HARRISON;



BOURKE, 2009). A indugido do atleta sair da posicao de inércia inicial utilizando um trend
durante um sprint € importante para o desenvolvimento de poténcia dos extensores de quadril,
joelhos e flexao plantar de tornozelo para melhorar o desempenho durante a fase de
aceleracdo (SPINKS et al., 2007; CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON, 2011a).

Portanto, o treinamento com pliometria e o sprint resistido podem ser utilizados
durante a temporada para melhorar a aceleracdo. Por outro lado, até o0 momento, nenhum
estudo verificou os efeitos, bem como comparou programas de treinamento com o método
de pliometria e sprint resistido com o intuito de melhorar a CSR. Alguns estudos t€ém
mostrado altas correlacdes da aceleracdo com a CSR (MENDEZ-VILLANUEVA et al.,
2011; SPENCER et al., 2011; NIKOLAIDIS et al., 2014). Consequentemente, melhorar a
aceleracdo pode ser uma estratégia para melhorar a CSR (BISHOP; GIRARD; MENDEZ-
VILLANUEVA, 2011).

Diante disso, o objetivo desse estudo foi comparar os efeitos de programas de
treinamento com pliometria e sprint resistido na aceleracdo e na CSR em jovens atletas de

futebol.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Caracterizacao da demanda fisica no futebol (Analise das atividades de jogo)

O intuito de caracterizar a demanda fisica no futebol é de observar qual o tipo de
acdo, a que distancia e qual velocidade atletas percorrem durante um jogo, além da
quantidade de agdes, ou até mesmo a temperatura e entre outros fatores que podem
influenciar a movimentacgdo de atletas durante o jogo (EKBLOM, 1986). Contudo, as andlises
de movimentacdes de jogo podem auxiliar na programacgao do treinamento, orientando sobre
as necessidades das diferentes posi¢des de jogo, ou demanda fisica de uma determinada
competi¢do especifica (CARLING, 2013). Com o passar dos anos, esses estudos vem

fornecendo informag¢des importantes com o intuito de nortear a preparagao fisica no futebol.

2.1.1 Distancia total percorrida

Nos dias atuais existe um consenso na literatura quanto a distancia total
percorrida (DTP) durante um jogo. Um estudo muito conhecido na literatura que corrobora
estas informacoes € a revisdo elaborada por Stolen et al. (2005) que afirmam que jogadores
de futebol de alto nivel percorrem em média 10000 a 12000 m durante um jogo. Em geral,
estudos mais recentes mostram que essas distancias permanecem semelhantes, variando entre
10000 a 13000 m por jogo (MOHR; KRUSTRUP; BANGSBO, 2003; BURGESS;
NAUGHTON; NORTON, 2006; BARROS et al., 2007; DI SALVO et al., 2007; BRAZ et
al., 2010; ANDRZEJEWSKI et al., 2012; DELLAL et al., 2012; JOHNSTON et al., 2012;
DI SALVO et al., 2013).

Por outro lado, a DTP pode variar de acordo com as diferentes categorias, visto
que as distancias podem ficar entre 4000 a 10000 m nas categorias de Sub-11 a Sub-19,
respectivamente (CASTAGNA; D’OTTAVIO; ABT, 2003; THATCHER; BATTERHAM,
2004; BUCHHEIT et al., 2010b; CASTAGNA et al., 2010; HARLEY et al., 2010; GOTO;
MORRIS; NEVILL, 2013). De acordo com esses estudos, parece que as distancias totais



percorridas durante o jogo seguem um padrdo de progressividade conforme o aumento da

1dade.

2.1.2 Distancias percorridas por zonas de velocidade

A DTP parece estar mais relacionada ao volume fisico de jogo, do que a
intensidade propriamente dita. Diante disso, outros estudos que se propuseram analisar a
movimentacao dos atletas durante o jogo, procuraram organizar as distancias percorridas por
zonas de velocidade, para assim, caracterizar também a demanda fisica em a¢des com
intensidade variada.

No estudo de Burgess; Naughton e Norton (2006) com atletas da liga australiana
percorreram em média 3800 = 800 m (7 a 12 km/h) e 1800 + 400 m (12 a 18 km/h), assim
como no estudo de Di Salvo et al. (2013), que percorreram 4468 + 518 m (7,3 a 14,4 km/h)
e 1877 £ 413 m (14,5 a 19,8 km/h), nas referidas zonas de velocidade. Resultados um pouco
diferentes foram encontrados por Di Salvo et al. (2007), devido as diferentes zonas de
velocidade, sendo 7031 £450m (0 a 11 km/h); 1654 £ 375 m (11,1 a 14 km/h) e 1759 + 506
m (14,1 a 19 km/h), assim como Barros et al. (2007) que estabeleceram zonas de velocidade
semelhante a esse, como 1615+ 351 m (> 11 - < 14 km/h); 1731 £399 (> 14 — < 19 km/h) e
Andrzejewski et al. (2012) com distancias de 1166 + 325 m (> 14 — 17 km/h).

Em jovens, as distancias para as zonas de velocidade sdo diferentes como
apresenta o estudo de Castagna; D’Ottavio e Abt (2003) com atletas da categorias Sub-11,
que percorrem 3200 + 354 m em velocidade baixa (< 8 km/h); 986 + 163 m em velocidade
média (8,1 a 13 km/h) e 468 + 89 m em velocidade alta (13,1 a 18 km/h). Na categoria Sub-
13 percorrem distancias de 5370 = 470; 671 + 180 e 323 + 87 m; para a categoria Sub-14,
5799 +454; 821 £231 e 446 £ 162 m; para o Sub-15, 6288 + 610; 954 + 297 ¢ 477 +297 m;
para o Sub-16, 6480 + 845; 968 + 258 € 479 + 180 m e Sub-17, 6749 +768; 991 £370e 519
+ 155 m, em velocidade baixa (< 13,0 km/h), alta (13,1 a 16 km/h) e muito alta (16,1 a 19
km/h), respectivamente (BUCHHEIT et al., 2010b). E na categoria Sub-19 percorrem 4988
+ 1362 m a 10 km/h e 1536 + 612 m a 17 km/h, ja apresentando valores semelhantes a
profissionais (THATCHER; BATTERHAM, 2004). Esses estudos caracterizaram as zonas



de velocidade abaixo de 11 km/h como caminhadas ou corrida de baixa intensidade, até 20

km/h como corrida de alta intensidade e acima disso sao considerados sprints.

2.1.3 Frequéncia de Sprints

De acordo com os estudos apresentados anteriormente, velocidades acima de 20
km/h s@o considerados sprints. As distancias percorridas com sprints sao relativamente
menores se comparado as outras zonas de velocidades, justamente por limitacdo na
manutencao de sprints por um periodo longo.

Alguns estudos analisaram as distancias percorridas em zonas mais altas de
velocidade, encontrando valores de 700 = 200 m (18 a 24 km/h) e 400 + 300 (> 24 km/h)
(BURGESS; NAUGHTON; NORTON, 2006); 750 + 222 m (19,9 a 25,2 km/h) e 273 £ 125
m (> 25,2 km/h) (DI SALVO et al., 2013); 319+ 106 m (= 21 - <24 km/h) ¢ 255+ 138 m (>
24 km/h) (ANDRZEJEWSKI et al., 2012); 691 = 190 m (> 19 - <23 km/h) e 437 £ 171 (>
23 km/h) (BARROS et al., 2007) e 337 £ 189 m (> 23 km/h) (DI SALVO et al., 2007). Em
jovens, atletas percorrem 114 + 73 m (> 18 km/h) na categoria Sub-11 (CASTAGNA;
D’OTTAVIO; ABT, 2003). Na categoria Sub-13 percorrem 186 + 92 m; Sub-14, 318 + 183
m; Sub-15, 410 £ 204 m; Sub-16, 384 + 163 m; Sub-17, 449 + 147 m; Sub-18, 666 + 256 m
(> 19 km/h) (BUCHHEIT et al., 2010b), e Sub-19, 276 + 134 m (23 km/h) (THATCHER;
BATTERHAM, 2004). No estudo de Andrzejewski et al. (2013) mostraram que atletas de
futebol realizam em média 11,2 + 5,3 sprints (= 24 km/h) por jogo, sendo que 90% destes
ocorrem com duracdo menor que 5 s, e apenas 10 % ocorrem acima de 5 s.

A corrida de alta intensidade € um elemento crucial para o rendimento no futebol
(MORH; KRUSTRUP; BANGSBO, 2003). Os esforcos de alta intensidade sd@o fundamentais
para o resultado de jogo, por estarem relacionados com ac¢des que podem auxiliar no ganho
da posse de bola e acdes de agilidade durante infiltragdes em jogadores de defesa (STOLEN
et al., 2005). Sobre esse ponto de vista, jogadores da defesa também necessitam dessa
capacidade para antecipar jogadas sobre o atacante para ganhar a posse de bola, e ndo ser

surpreendido pelo mesmo.



Se sabe que esforcos de alta intensidade exigem maiores periodos de pausa para
recuperacgdo total ou parcial, e assim possibilitar uma sequéncia de esfor¢os sem a perda de
eficiéncia. Entretanto, em jogos de futebol, essa recuperag¢do se apresenta com uma relacio
de 1:2, ou seja, uma acdo de alta intensidade para duas acdes de recuperagdo com
aproximadamente 30 s de pausa entre os mesmos (DI MASCIO; BRADLEY, 2013). Em
apenas 15 min de jogo os atletas ja t€ém uma queda de até 18 % na corrida de alta intensidade
(> 19,8 km/h), apesar de constituirem apenas 3 % do tempo total de jogo (BRADLEY et al.,
2010). Apds o jogo, os atletas tém uma queda de aproximadamente 57 % do glicogénio
muscular, assim como a capacidade de realizar sprints que também reduz durante e apds o
mesmo (KRUSTRUP et al., 2006). A queda do glicogénio muscular pode estar relacionado
a fadiga e consequentemente limitando a capacidades de realizar sprints (BANGSBO; IAIA;
KRUSTRUP, 2007).

A capacidade de se recuperar e subsequentemente reproduzir novos esforgos, €
denominada como capacidade de sprints repetidos, e amplamente aceito como um
componente de modalidades com caracteristicas intermitentes de alta intensidade, como o
futebol (GABBETT; MULVEY, 2008). Corroborando com essa afirmag¢do, Rampinini et al.
(2007) encontraram correlagdes significantes entre a distancia percorrida de jogo em altas
intensidades e o tempo médio de sprints durante um teste de sprints repetidos. Apesar do
crescente interesse nos sprints repetidos, a natureza exata e a ocorréncia das sequéncias dos

mesmos durante os jogos de futebol € pouco explorada (BUCHHEIT et al., 2010a).

2.2 Capacidade de sprints repetidos (CSR)

2.2.1 Definicao e relevancia

O sprint € uma capacidade fisica presente em modalidades com caracteristicas
intermitentes (BURGESS; NAUGHTON; NORTON, 2006; DI SALVO et al., 2007;
ANDRZEJEWSKI et al., 2012; DI SALVO et al., 2013). Portanto, a capacidade do atleta de
executar sequéncias de sprints, ou seja, se recuperar e reproduzir uma agdo subsequente de
alta poté€ncia muscular € um importante requisito fisico, sendo um componente definido como

a CSR.



A CSR pode estar relacionada tanto por fatores neuromusculares (determinacao
da velocidade maxima durante os sprints, ou seja, ativagao das unidades motoras), quanto
por fatores metabdlicos (envolvido na capacidade de repetir os sprints, ou seja, capacidade
oxidativa, ressintese de fosfocreatina [PCr], remocdo de lactato e de fons de hidrogénio [H+])
(SPENCER et al., 2005).

Investigar os fatores que limitam a CSR € de grande relevancia para o futebol. A
instalacdo da fadiga no futebol tem sido relacionado com a capacidade de reproduzir sprints
ao final de jogos em atletas de elite (MOHR; KRUSTRUP; BANGSBO, 2003). Com isso, 0s
sprints podem ser determinantes em um resultado de jogo, sendo que aproximadamente 0,8
% de queda de velocidade no sprint, ja seria suficiente para a possibilidade de perda da posse
de bola contra o oponente quando ambos realizam um sprint para obter a posse da bola
(PATON; HOPKINS; VOLLEBREGT, 2001).

Para uma melhor compreensao dos fatores que limitam a CSR, o primeiro passo
seria desenvolver desenhos experimentais que podem ser capazes de aumentar a capacidade
de realizar sprints repetidos, e melhorar o desempenho dos atletas no jogo propriamente dito

(GIRARD; MENDEZ-VILLANUEVA; BISHOP, 2011).

2.2.2 Fatores limitantes
2.2.2.1 Fatores energéticos

2.2.2.1.1 Adenosina trifosfato e fosfocreatina (PCr)

Os estoques de adenosina trifosfato (ATP) é geralmente reportado em uma
quantidade aproximada de 20 a 25 mmol/kg. A deplecdo parece ocorrer em aproximadamente
45 % durante sprints com duragdo de 30 s (GAITANOS et al., 1993); 14 a 32 % com duragao
de 10a 12,2 s JONES et al., 1985) e 8 a 16 % com duragdo de 6 s (GAITANOS et al., 1993).
Parece que o ATP € preservado durante exercicios maximos e que resulta em significante
deplecdo dos estoques de PCr, apresentando um alto potencial de fornecimento de energia
para essas caracteristicas de exercicios (JONES et al., 1985).

Os estoques de PCr parecem ocorrer aproximadamente em quantidades de 75 a

85 mmol/kg. A deplecdo estd por volta de 60 a 80 % com exercicios mdximos e dura¢io



acima de 30 s (BOOBIS; WILLIAMS; WOOTTON, 1983); 40 a 70 % com duracdo de 10 a
12,5 s (JONES et al., 1985) e 35 a 55 % durante 6 s de sprint (BOOBIS; WILLIAMS;
WOOTTON, 1983).

Os periodos curtos de recuperacdo entre os sprints repetidos vao possibilitar
apenas ressintese parcial dos estoques de PCr, sendo que a mesma tém sido proposto como
determinante na capacidade de reproduzir sprints. Nesse sentido, fortes relagdes tém sido
reportado entre a ressintese de PCr e periodos de recuperacdo de 30 s durante exercicios
(BOGDANIS et al.,, 1995; BOGDANIS et al., 1996). Esses achados sugerem que o
rendimento durante sprints repetidos podem ser melhorados por meio de intervengdes de
treinamento que induzem o aumento da taxa de ressintese de PCr (BISHOP; GIRARD:;
MENDEZ-VILLANUEVA, 2011).

No estudo de Gaitanos et al. (1993) investigaram o metabolismo muscular
durante dez sprints (duragdo de 6 s) com recuperacao de 30 s entre os mesmos. Verificaram
que a poténcia muscular média no primeiro sprint foi suportada por substrato energético
derivado principalmente por PCr e glic6lise anaerdbia. Por outro lado, no ultimo sprint nao
houve grandes concentracdes de lactato. No entanto, a poténcia muscular média se
encontrava a 73 % do primeiro sprint. Diante disso, sugerem uma inibi¢ao da glicogenolise
anaerdébia no final do exercicio, e ressintese de ATP obtida principalmente a partir da

degradacdo de PCr e metabolismo oxidativo.

2.2.2.1.2 Glicolise anaerobia

A glicélise anaerdbia fornece aproximadamente 40 % do total de substrato
energético durante um sprint com duracdo de 6 s, com inibi¢do progressiva da glicolise
conforme os sprints sdo repetidos (GAITANOS et al., 1993). Sprints repetidos resultam em
altas concentracdes de lactato muscular, dependendo da duracdo do exercicio, nimero de
repeticoes, duracdo da recuperagdo e a intensidade do exercicio (SPENCER et al., 2005).
Nesse sentido, Krustrup et al. (2006), mostram que atletas de futebol podem ter uma queda
de até 57 % do glicogénio muscular, e concomitantemente diminui¢do da capacidade de

realizar sprints imediatamente apds 0 jogo.



E necessdrio considerar que sujeitos com uma taxa de glicogendlise alta tém
demonstrado um bom rendimento durante os primeiros sprints (BOGDANIS et al., 1995).
Além disso, foram observadas altas correlagdes entre o primeiro sprint, o dltimo e total
(BISHOP; LAWRENCE; SPENCER, 2003; BISHOP et al., 2004) durante testes de repeated
sprint ability (RSA).

Ainda ndo esta claro se aumentando a taxa de glicogendlise anaerdbia e glicolitica
poderdo melhorar sprints repetidos. Existe a hipdtese que aumentando enzimas glicoliticas
(fosfrutoquinase e fosforilase) podem induzir melhoras na CSR (RODAS et al., 2000), porém
os resultados ainda sdo controversos (DAWSON et al., 1998). Em geral, pesquisadores
sugerem que estratégias para obtencdo de maior aporte de glicogénio e ressintese sao
importantes para minimizar decréscimo durante o rendimento em equipes de alto nivel

(SPENCER et al., 2005).

2.2.2.1.3 Metabolismo oxidativo

Algumas varidveis fisiologicas relacionadas com a dependéncia do metabolismo
aerdbio para ressintese da ATP, cinética de absor¢do de oxigénio mais rdpida (BUCHHEIT;
UFLAND, 2011), alto limiar de lactato (DA SILVA; GUGLIELMO; BISHOP, 2010), alto
volume maximo de oxigénio (Vo2max) (BISHOP; GIRARD; MENDEZ-VILLANUEVA,
2011), tém sido associados com a capacidade de resistir a fadiga durante sprints repetidos.
Além disso, pesquisadores sugerem que existe correlacio entre o Vo2msx € o tempo médio e
total em um teste de RSA (JONES et al., 2013).

A contribuicao da fosforilacdo oxidativa no gasto energético durante um tinico
sprint € menor que 10 %. Conforme os sprints sao repetidos, o nivel de ATP proveniente do
metabolismo aer6bio aumenta progressivamente contribuindo em até 40 % do total de
substrato energético ap6s cinco sprints MCGAWLEY; BISHOP, 2008).

O metabolismo oxidativo € essencial para a ressintese de PCr durante a
recuperagdo do exercicio de alta intensidade (HASELER; HOGAN; RICHARDSON, 1999).

Isso sugere que individuos com um condicionamento aerdbio elevado (ou seja, alto Vo2mix



ou limiar de lactato) podem ser capazes de ressintetizar mais rdpido os niveis de PCr entre

sprints repetidos (BISHOP; GIRARD; MENDEZ-VILLANUEVA, 2011).

2.2.2.2 Acidose metabolica

Tem sido observado que o acimulo de H+ durante sprints pode prejudicar no
rendimento de sprints repetidos (SPRIET et al., 1989). Esse acimulo depende tanto da
producdo, quanto da remog¢do de H+. Os sistemas de tampao intra e extracelulares agem para
reduzir o acdmulo de H+ livre durante o exercicio de alta intensidade e pode portanto ser
importante na manuten¢cdo do desempenho durante sprints repetidos. O que sugere que 0s
mesmos podem ser melhorados por intervengdes com o intuito de aumentar a remog¢ao de H+
(BISHOP et al., 2004).

A remocao de H+ intracelular durante intensas contracdes, assim como durante
sprints repetidos, ocorre através de tamponamento intracelular e de um nimero de diferentes
sistemas de transportes de membrana, especialmente os transportadores monocarboxilatos
(MCTs). Os MCTs parecem ser os reguladores dominantes do pH muscular durante e apds o
exercicio de alta intensidade (JUEL, 1998). A quantidade de MCTs no musculo, tém sido
correlacionado inversamente com indice de fadiga calculado durante de 10 sprints sucessivos
de 10 s com 30 s de recuperacao (THOMAS et al., 2005).

O aumento de H+ e lactato durante o exercicio t€m sido proposto ser um
importante estimulo de adaptacdo do sistema regulador de pH muscular. Isso € suportado em
alguns estudos de intervencdo com individuos destreinados realizando atividades de alta
intensidade, sendo eficientes na remoc¢do de lactato e H+ aumentando a densidade dos
sistemas de transporte (MCT1 e MCT4) (JUEL et al., 2004; THOMAS et al., 2005). Por outro
lado, a associacdo entre o acimulo de lactato, H+ e MCTs nem sempre € verificada (MOHR
et al., 2007). Parece que o acimulo de H+ e lactato sdo importantes para melhorar o sistema
regulador de pH muscular, porém quando o acimulo é maximizado durante o treinamento, a
adaptacdo ndo ocorre nas mesmas propor¢des. Pode ser que isso ocorra pelo fato dos estudos
serem realizado com individuos ndo atletas, caso contrario as respostas podem ser diferentes

(BISHOP; GIRARD; MENDEZ-VILLANUEVA, 2011).
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Na revisdo realizada por Bishop; Girard e Mendez-Villanueva (2011) sobre
sprints repetidos, e especificamente em relagcdo aos mecanismos limitantes para o mesmo,
afirmam que existe a necessidade de mais pesquisas para determinar os efeitos do
treinamento de sprints repetidos nos transportadores de lactato e H+, principalmente com

atletas.

2.2.2.3 Fatores neurais

Acdes de alta intensidade como os sprints, exigem niveis considerados de
ativacdo neural (ROSS; LEVERITT; RIEK, 2001). A resisténcia a fadiga pode afetar o
mecanismo neural (MENDEZ-VILLANUEVA; HAMER; BISHOP, 2008), representando
um dos fatores limitantes no rendimento durante sprints repetidos, como a interrup¢do da
sequéncia temporal 6tima da ativacdo muscular agonista e antagonista ou também chamada
de padrao 6timo de coordenagdao muscular, e/ou recrutamento de unidades motoras que tem
o intuito de adequar e maximizar a eficiéncia durante sprints, sendo assim, as mesmas podem
potencialmente limitar a execu¢do de sprints repetidos (BISHOP; GIRARD; MENDEZ-
VILLANUEVA, 2011).

Existem evidéncias que a adaptacdo neural ocorre em atletas de rendimento
(MIKKOLA et al., 2007). Sendo assim a ativa¢do muscular parece ter potencial de melhorar
a CSR. Por outro lado, essa capacidade parece ndo ser linear, considerando a instalacao de
um processo de fadiga, caracteristico dos sprints repetidos. Entretanto, ainda h4 dificuldades
de se demonstrar se as melhoras obtidas na CSR, durante o treinamento, foi induzida por
aumentos na ativagdo muscular ou por fatores metabdlicos. Existe a hipdtese de que melhorar
o desempenho durante o primeiro sprint seja uma estratégia eficaz para melhorar o
desempenho médio de sprints (por exemplo, trabalho mecénico total) (MENDEZ-
VILLANUEVA et al., 2011; SPENCER et al., 2011; NIKOLAIDIS et al., 2014). Ainda que
precisa ser reconhecido que a melhora nos primeiros sprints podem conduzir a uma maior
queda nos sprints finais. Assim, programas adicionais de treinamento também precisam ser
implementados para desenvolver os fatores de resisténcia a fadiga (BISHOP; GIRARD;
MENDEZ-VILLANUEVA, 2011).

11



2.3 Poténcia muscular

O rendimento durante sprints € determinado pela capacidade de acelerar,
magnitude da velocidade médxima e manutencdo da velocidade. Esses fatores sao fortemente
influenciados por componentes metabdlicos, antropométricos e neurais (ROSS; LEVERITT;
RIEK, 2001). As adaptacdes da funcdo neural seguida de um treinamento sdo comumente
investigadas utilizando a eletromiografia, que fornece indicadores de mudancas das unidades
neurais eferentes (DEL BALSO; CAFARELLI, 2007).

Na revisdo realizada por Ross; Leveritt e Riek (2001) apontam alguns fatores
neurais que potencialmente podem influenciar no rendimento durante sprints, como, por
mudancas na sequéncia temporal de ativacao muscular para melhor eficiéncia do movimento,
velocidade de transmissdao do impulso ao longo do ax6nio motor, aumento de excitabilidade
do motoneurdnio mensurado pelo Hoffman reflex, alterac@o na estratégia de recrutamento de
unidades motoras, ou seja, recrutamento das unidades motoras mais rdpidas, aumento da
velocidade do impulso nervoso, frequéncia ou grau de inervacdo muscular e aumento da
capacidade de manter o recrutamento durante o sprint.

Fatores morfoldgicos e mecanicos também podem influenciar no rendimento de
sprints. No que se refere aos aspectos morfolégicos, incluem tipo de fibra muscular,
propriedades de tenddes e a arquitetura muscular que ainda se subdivide em érea de sec¢ao
transversa, comprimento de fasciculo e angulo de penagdo. Ja fatores mecanicos, estdo
relacionados a relagdo forga-velocidade, relacdo tesdo-comprimento, tipo de acdo muscular,
ou seja, tempo de geracdo de forca, estoques e utilizacdo de energia eldstica, interacio entre
contracdo e elementos eldsticos, potencializacdo entre contragdo e filamentos eldsticos,
alongamento reflexo e ciclo alongamento-encurtamento (CORMIE; MCGUIGAN;
NEWTON, 2011a).

O controle neural, incluindo componentes periféricos e centrais desempenham
func¢do fundamental na potencializacio de for¢a durante exercicios que tenham a participacao

do ciclo alongamento-encurtamento. Esses mecanismos estdo relacionados a uma ativagao
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muscular antes de um impacto (pré ativacdo) facilitando componentes reflexos durante
execugodes concéntricas e excéntricas (MARKOVIC; MIKULIC, 2010).

O ciclo alongamento-encurtamento é um mecanismo fisiolégico que tem como
funcdo aumentar a eficiéncia mecanica do movimento, ele estd baseado no acimulo de
energia potencial eldstica durante as agdes musculares excéntricas, a qual € liberada na fase
concéntrica subsequente na forma de energia cinética (KOMI, 1984; UGRINOWITSCH;
BARBANTI, 1998).

O desenvolvimento de programas de treinamento com o intuito de aumentar a
poténcia muscular deve considerar o envolvimento desses fatores e a maneira como eles

respondem ao treinamento (CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON, 2011a).

2.3.3 Métodos de treinamento de poténcia muscular

Os exercicios selecionados para um programa de treinamento de poténcia
muscular podem influenciar a magnitude do aumento do rendimento e o tipo de adaptacao
observada. Alguns exercicios tém sido previamente prescritos para melhorar a poténcia
muscular incluindo, treinamento tradicional resistido, exercicios balisticos, levantamento de
pesos e pliométricos (CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON, 2011b).

A pliometria refere-se a exercicios que t€ém o intuito de aumentar a poténcia
muscular principalmente por meio de treinamento com saltos. Sdo exercicios que constituem
movimentos executados na modalidade propriamente dita por envolver variacdes de saltos,
assim como arremessos e chutes. A caracteristica de identificacio do exercicio pliométrico é
um alongamento (contragdo excéntrica) da unidade muisculo-tendao seguido diretamente por
um encurtamento ou contra¢ao concéntrica, chamado de ciclo de alongamento-encurtamento.
O ciclo alongamento-encurtamento € parte integrante do exercicio pliométrico, por aumentar
a capacidade da unidade musculo-tendao de produzir poténcia muscular no mais curto espago
de tempo (VILLARREAL; REQUENA; CRONIN, 2012).

As vantagens de exercicios pliométricos incluem: coordenacdo segmentar em
relacdo ao transporte de energia pelos musculos biarticulares e mecanismos de controle

neural de padrdes 6timos de movimento (SCHMIDTBLEICHER, 1992), a especificidade de
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acordo com o angulo da articulacdo e velocidades angulares (DUCHATEAU; HAINAUT,
2003), e a sobrecarga excéntrica (GAUFFIN et al., 1989).

A metandlise desenvolvida por Villarreal; Requena e Cronin (2012) investigou
estudos que analisaram a transferéncia do treinamento pliométrico sobre sprints na fase de
aceleracdo. A transferéncia da pliometria sobre sprints ocorre durante a fase inicial de
aceleracdo (RIMMER; SLEIVERT, 2000). Essa teoria € suportada por Young (1992) que
sugere que o tempo de contato seja o fator limitante para o desenvolvimento da aceleragao,
presente também em exercicios pliométricos.

Nos udltimos anos, estudos tem demonstrado que o treinamento com pliometria €
eficiente em melhorar a aceleracdo em distancias de 0-5 (CHELLY et al., 2010), 0-10
(MEYLAN; MALATESTA, 2009), 0-15 (MUJIKA; SANTISTEBAN; CASTAGNA, 2009)
e 0-20 m (DIALLO et al., 2001) em estudos com futebol durante o periodo competitivo por
7 a 10 semanas (DIALLO et al., 2001; MEYLAN; MALATESTA, 2009; MUJIKA;
SANTISTEBAN; CASTAGNA, 2009; CHELLY et al., 2010). Na revisdo elaborada por
Markovic e Mikulic (2010) os autores mostram que a pliometria pode beneficiar o
rendimento durante sprints em distancias at€ 55 m. Os mesmos autores sugerem que 0S
melhores efeitos da pliometria ocorrem na fase de aceleracdo, ou seja, até 10 m, e reduzindo
esta relacdo em distancias maiores que 30 m.

Alguns autores desenvolveram revisio (MARKOVIC; MIKULIC, 2010) e
metandlises (VILLARREAL et al., 2009; VILLARREAL; REQUENA; CRONIN, 2012)
considerando volume e intensidade de treinamento pliométrico sobre saltos e sprints. Na
revisdao de Markovic e Mikulic (2010) sugerem que a curto prazo, 2 a 3 sessdes de
treinamento por semana e um periodo de 6 a 15 semanas sdo suficientes para alterar a rigidez
de vérios componentes eldsticos do complexo musculo-tenddo de flexores plantares em
atletas e ndo atletas, podendo aumentar a performance atlética, ou seja, durantes saltos,
sprints e agilidade. Na metanélise de Villarreal et al. (2009) sugerem pelo menos 10 semanas
de treinamento e mais de 20 sessdes, além de mais de 50 saltos por sessdo para melhorar
saltos verticais. Para melhorar sprints, Villarreal; Requena e Cronin (2012) sugerem pelo

menos 10 semanas de treinamento, minimo de 15 sessdes e mais de 80 saltos por sessdo.

14



7z

O sprint resistido é outro método de treinamento utilizado para melhorar a
aceleracdo, mostrando resultados positivos (ZAFEIRIDIS et al., 2005; HARRISON;
BOURKE, 2009; SPINKS et al., 2007). Esse € um método que pode se utilizar de diferentes
materiais como resisténcia, como o trend; paraquedas e coletes com cargas acopladas
(ALCARAZ et al., 2009). Ainda € um método de treinamento recente com poucos estudos
(ZAFEIRIDIS et al.,, 2005; SPINKS et al., 2007; HARRISON; BOURKE, 2009;
KAWAMORI et al., 2013; WEST et al., 2013), principalmente com atletas de futebol
(SPINKS et al., 2007; UPTON, 2011; UPTON; ROSS, 2011; SHALFAWTI et al., 2013).

A utilizacdo da resisténcia durante sprints € importante na fase de aceleragao,
pelo fato do atleta sair da posicao de inércia inicial (SPINKS et al., 2007), que é amplamente
dependente de poténcia maxima dos extensores de quadril, joelhos e flexdo plantar de
tornozelo durante a execu¢do de um sprint (SPINKS et al., 2007; CORMIE; MCGUIGAN;
NEWTON, 2011a). Recentemente, pesquisas tém produzido resultados conflitantes em
relacdo a efetividade do treinamento com sprints resistidos. Nos estudos de Clark et al. (2010)
e Upton (2011) ndo apresentaram diferencas durante sprints em distancias de 18 a 55 m,
quando compararam os efeitos do treinamento com sprints resistidos com trend ou
treinamento de sprint tradicional. Por outro lado, Harrison e Bourke (2009) compararam
métodos similares e reportaram melhoras de ambos treinamentos na aceleracdo acima de 5
m até 30 m, sendo que até 5 m somente o grupo que treinou sprints resistidos com trend
apresentou melhora. Com isso, os resultados sugerem que o treinamento tradicional de sprints
e sprints resistidos com trené podem melhorar sprints com distancias acima de 5 m, mas
distancias menores que 5 m, a utilizacdo do trend pode apresentar um estimulo de treinamento
superior. Além disso, parece que a utilizacio do trené6 como resisténcia com cargas
ponderadas pode oferecer beneficios durante sprints, mas a transferéncia pode limitar padroes
cinematicos durante sprints se cargas forem muito altas (LOCKIE; MURPHY; SPINKS,
2003).

Em uma andlise cinemdtica com varia¢do de cargas, Lockie, Murphy e Spinks
(2003) verificaram que cargas até 12,6 % da massa corporal parece ndo interferir na
cinemadtica de movimento durante sprints. Por outro lado, Kawamori et al. (2013) mostram

que tanto cargas altas como baixas sao eficientes em melhorar a aceleracdo. Esses autores
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compararam a execucao de sprints resistidos com cargas de 13,1 e 43,0 % da massa corporal,
com uma intervencdo de 16 sessdes ao longo de 8 semanas realizando 9 a 14 sprints por
sessdo, e mostraram que mesmo sem diferenca significante entre grupos, o grupo com maior
carga melhorou 2 % (0-5 m) € 2,9 % (0-10 m) o tempo de sprint.

Com cargas semelhantes ao que Lockie, Murphy e Spinks (2003) preconizam,
intervengdes com sprints resistidos com trend se mostraram eficientes em melhorar a
aceleracdo nas distancias de 0-5 (HARRISON; BOURKE, 2009), 5-10 (SPINKS et al., 2007),
0-10 (ZAFEIRIDIS et al., 2005) e 0-15 m (SPINKS et al., 2007) em periodos de 6 a 8 semanas
(ZAFEIRIDIS et al., 2005; SPINKS et al., 2007; HARRISON; BOURKE, 2009). No estudo
de Zafeiridis et al. (2005), os autores ndo observaram diferencas na velocidade em distancias
entre 10 a 20 m, por outro lado a velocidade foi aumentada na distancia até 20 m. Portanto,
o aumento da velocidade na distancia de até 20 m se deu pelo fato da mesma ter aumentado
na distancia de até 10 m, periodo este que a aceleracdo € mais exigida.

No estudo de Harrison e Bourke (2009) sugerem que se deve realizar pelo menos
6 semanas ou 12 sessoes de treinamento, 6 sprints por sessdo em distancias de 20 m e carga
de 13 % para melhorar sprints na distancia de 5 m. Ja, Spinks et al. (2007) sugerem realizar
pelo menos 8 semanas ou 16 sessodes, 20 a 29 sprints por sessdo e carga de 5 % da massa
corporal para melhorar sprints nas distancias de 5-10 e 0-15 m. Por fim, Zafeiridis et al.
(2005) sugerem um minimo de 8 semanas de treinamento, realizando 3 sessdes por semana,
8 sprints por sessdo e carga de 5 kg no treno para melhorar sprints nas distancias de 0-10 e
0-20 m.

Alguns programas de treinamento como sprints resistidos (SPINKS et al., 2007)
e pliometria (RIMMER; SLEIVERT, 2000) melhoraram sprints em distancias de até 15 e 40
m, respectivamente, sendo que a aceleracio foi responsavel por até 50 % dessa melhora em
ambos os métodos de treinamento (RIMMER; SLEIVERT, 2000; SPINKS et al., 2007).
Além disso, melhoras na aceleragdo poderdao acarretar na melhora da determinagdo da
velocidade méxima durante o sprint e consequentemente aumentar o desempenho médio
durante sequéncias de sprints, considerando as caracteristicas da CSR (BISHOP; GIRARD:;
MENDEZ-VILLANUEVA, 2011; MENDEZ-VILLANUEVA et al., 2011; SPENCER et al.,
2011; NIKOLAIDIS et al., 2014).

16



3 OBJETIVO

Comparar os efeitos de programas de treinamento com pliometria e com sprint
resistido na aceleracdo e na CSR ao final de um periodo competitivo em jovens atletas de

futebol.
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4 MATERIAIS E METODOS

4.1 Abordagem experimental para o problema

Utilizando um desenho experimental controlado, os sujeitos participaram do
estudo por sete semanas, sendo esse caracterizado como longitudinal. Os sujeitos foram
alocados em dois grupos distintos por randomizacio estratificada por posi¢do em que atua e
titulares e reservas. Seguindo a estratificacdo acima o sujeito era designado para o grupo
treinamento com pliometria (GTP) (n = 11) ou grupo treinamento com sprint resistido (GSR)
(n=9).

Durante o periodo de intervencdo os atletas ndo realizaram qualquer tipo de
exercicio de poténcia, forca ou velocidade, além daqueles propostos na intervencao, para
isolar efeitos da mesma em relag@o ao treinamento normal. S3o apresentados na Tabela 1 os
conteddos das sessoes de treino aplicados durante o periodo de interveng¢do, compostos por
componente técnico (bola parada para corrigir ou melhorar fundamentos como pénaltis ou
cobranca de faltas); tatico (bola parada envolvendo posicionamento da equipe); técnico/tatico
(jogos reduzidos e coletivos); core training (treinamento do core, for¢a isométrica para regiao
abdominal e dorsal); flexibilidade (énfase para membros inferiores); amistoso (jogo nao
oficial para correcdo tdtica) e jogo oficial (jogo oficial propriamente dito). Os atletas
treinavam cinco vezes por semana sendo sempre durante o periodo da manha, com duragdo

de 90 a 150 min por sessdo e com um jogo oficial por semana, sempre aos sdbados.

Tabela 1 — Contetudos de treino aplicados durante o periodo de

intervencao.

Contetdo de Treino Minuto Sessdo (n) %
Técnico 129 9 5,1
Tatico 216 7 8,5
Técnico/Tatico 1343 20 52,9
Core Training 135 4 5,3
Flexibilidade 35 1 1,4
Amistoso 90 1 3,5
Jogo Oficial 590 7 23,2
Total 2538 42 100
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Apo6s 12 semanas do inicio da temporada 2013, se iniciou a pesquisa, decorrendo
até o final do periodo competitivo, totalizando 10 semanas de estudo. A primeira semana os
atletas realizaram trés dias de familiarizacdo com a bateria de testes. A bateria de testes foi
realizada em um unico dia, sendo na segunda-feira da segunda e terceira semana para
obtencdo dos valores de estabilidade de medida. A antropometria também foi realizada em
um Udnico dia, na semana entre a primeira e a segunda bateria de testes. A intervencdo se
iniciou no dia seguinte da segunda bateria de testes, ou seja, terca-feira, e seguiu por 7
semanas. Na dltima semana, os testes pos intervencdo foram realizados também na segunda-
feira, sempre apds 48 h apdés um jogo oficial. O desenho experimental é apresentado
detalhado na Figura 1.

1*sem. 2%sem. 23 sem. 3% sem. 3% até a 9° sem. 10% sem.
(3 dias) (1 dia) (1 dia) (1 dia) (7 semanas) (1 dia)

A % % s JII000T s

7:\.\7 - Familiarizagao com a bateria de testes.

Q& - Bateria de testes (0-30 e RSA).

ZCK - Avaliacao antropométrica

- Treinamento com pliometria

H Intervengoes
- Treinamento com sprint resistido

Figura 1- Desenho experimental do estudo.

Os testes foram realizados no campo de treinamento oficial da equipe antes e
apos o periodo de intervencdo, na seguinte sequéncia: sprint na distancia de 0-30 m e teste

de Repeated-Sprint Ability (RSA).
4.2 Sujeitos

Participaram do estudo 20 jovens atletas de futebol com idade média de 16,6 +
0,6 anos; massa corporal, 68,7 + 9,2 kg; altura, 175,0 £ 7,1 cm; percentual de gordura, 10,0
+ 3.9 %; pico de velocidade do crescimento (PVC), 1,0 £ 0,5 anos, no quais tinham histérico
de pelo menos 4,6 + 2,2 anos como atleta de clube de futebol amador. O jogadores estavam
disputando o Campeonato Paulista da Categoria Sub-17. A amostra foi constituida por 5

zagueiros; 3 laterais; 5 volantes; 3 meio campistas e 4 atacantes. As caracteristicas de cada

19



grupo de intervencdo sdo apresentados na Tabela 2, sendo que nenhuma diferenca
significante entre grupo no momento inicial para cada varidvel foi encontrada.

Todos os responsdveis (um dos pais ou, na inexisténcia desses, pelo parente mais
préximo ou responsdvel legal) pelos atletas assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido concordando com os riscos e beneficios do estudo. O projeto de pesquisa foi
inicialmente submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de
Ciéncias Médicas da Universidade Estadual de Campinas — UNICAMP, pelo parecer de
numero: 343.092.

Tabela 2 — Caracterizagao da amostra no GTP e GSR.

GTP(n=11) GSR (n=9) Valor de p
Antropometria

Idade (anos) 16,6 £ 0,6 16,7 £0,6 0,69
Massa Corporal (kg) 70,3 +9,1 66,8 +9,5 0,40
Estatura (cm) 174,77 £ 6,9 175,3 +7,6 0,86
Gordura (%) 9,2+2,6 10,9 £5,1 0,36
HAC (anos) 5026 42+1,6 0,46
PVC (anos) 1,004 1,1 £0,6 0,64
Varidveis Dependentes

0-5 m (s) 1,02 £ 0,07 1,03 £ 0,03 0,52
5-30 m (s) 3,21+0,17 3,25 £ 0,09 0,50
0-30 m (s) 4,24 +£0,22 4,31 +£0,11 0,44
RS Amix () 7,21 £0,18 7,35 +£0,07 0,06
RSAmed (8) 7,55 +£0,22 7,70 £0,14 0,10

* GTP = Grupo treinamento com pliometria; GSR = Grupo treinamento com sprint resistido; HAC = Histérico
como atleta de clube; PVC = Pico de velocidade do crescimento; 0-5 m = Sprint na distancia de 0 a 5 m; 5-30 =
Sprint na distancia de 5 a 30 m; 0-30 m = Sprint na distdncia de 0 a 30 m; RSAwmsx = Melhor tempo no teste de
Repeated-Sprint Ability; RSAmed = Média dos tempos no teste de Repeated-Sprint.

4.3 Procedimentos

4.3.1 Antropometria, maturacao sexual e dssea.

A antropometria foi avaliada por meio de dobras cutaneas (subescapular;
abdome; triceps e axilar média) para verificacio da densidade corporal (FORSYTH;
SINNING, 1973) utilizando um compasso da marca Cescorf®. Em seguida, para determinar
0 % de gordura utilizou-se a equagdo proposta por Siri (1961).

A maturacdo sexual dos atletas foi realizada por meio das Pranchas de Tanner

(1962) por auto avaliacdo de acordo com a adaptag@o proposta por Morris e Udry (1980), nos
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quais consideram os pelos pubianos e a genitdlia, com uma classificacdo entre P1 a P5 e G1
a G5, respectivamente. Em relagdo aos pelos pubianos os atletas foram classificados em P3
(n=3); P4 (n=11); P5 (n = 6); e quanto a genitdlia, G3 (n =5) e G4 (n = 15).

A maturacao 6ssea foi determinada pelo método indireto do PVC proposto pela
equacdo de Mirwald et al. (2002) por meio da estatura total, tronco-cefélica, comprimento

das pernas e massa corporal.

4.3.2 Programas de treinamento

Os atletas realizaram os programas de treinamento duas vezes por semana,
somados ao programa de treinamento convencional, sempre respeitando 48 h de intervalo
entre uma sessao e outra, com excecao as duas primeiras semanas que realizaram apenas uma
sessdo por semana, totalizando 12 sessoes de treinamento.

Antes do inicio do treinamento os atletas realizavam aquecimento de
aproximadamente 15 min, realizando corrida de baixa intensidade, deslocamentos laterais,
de costas, saltos, aceleracdo e desaceleracao. Os programas de treinamento foram realizados
em campo de grama natural, sendo que o GTP realizava o treinamento com ténis para
absorver impacto durante os saltos, e 0 GSR usava chuteiras para ter maior aderéncia durante
os sprints para otimizar a aceleracdo. O GTP teve participacdo de 83,3 % e o GSR de 95,4 %
das sessoes do treinamento especifico.

O GTP consistiu de quatro exercicios por sessao (salto bilateral sobre barreiras,
salto de forca reativa sobre caixas, salto unilateral sobre barreiras e salto em profundidade
sobre barreiras) progredindo de 2 a 7 séries de 10 repeticdes com recuperacio passiva de 120
s entre as séries. Executaram 1000 saltos até a quarta semana e 1220 saltos nas ultimas trés,
totalizando 2220 saltos apds 7 semanas. Iniciaram com 80 saltos por sessdo na primeira
semana aumentando progressivamente até 230 por sessdo na ultima semana. Aumentos
também ocorreram na altura dos obsticulos e das caixas, entre 30 e 40 cm de altura a partir
da terceira semana (Tabela 3). Foram utilizados caixas e obstdculos nas alturas de 30 e 40 cm

(Figura 2).
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Tabela 3 — Programa de treinamento com pliometria (2 sessdes por semana).

Semana Exercicio Altura Série Repeticdo Intervalo Saltos/Sessdo

- Salto bilateral sobre barreiras 30 cm 2 10 120 s

1 - Salto de forca reativa (Drop Jump) 30 cm 2 10 120 s 80
- Salto unilateral sobre barreiras 30 cm 2 10 120 s
- Salto em profundidade sobre barreiras 30 cm 2 10 120 s
- Salto bilateral sobre barreiras 30 cm 3 10 120 s

2 - Salto de forca reativa (Drop Jump) 30 cm 3 10 120 s 120
- Salto unilateral sobre barreiras 30 cm 3 10 120 s
- Salto em profundidade sobre barreiras 30 cm 3 10 120 s
- Salto bilateral sobre barreiras 30 cm 4 10 120 s

3 - Salto de forca reativa (Drop Jump) 40 cm 4 10 120 s 140
- Salto unilateral sobre barreiras 30 cm 3 10 120 s
- Salto em profundidade sobre barreiras 40 cm 3 10 120 s
- Salto bilateral sobre barreiras 30 cm 4 10 120 s

4 - Salto de forga reativa (Drop Jump) 40 cm 4 10 120s 160
- Salto unilateral sobre barreiras 30 cm 4 10 120 s
- Salto em profundidade sobre barreiras 40 cm 4 10 120 s
- Salto bilateral sobre barreiras 30 cm 5 10 120 s

5 - Salto de forca reativa (Drop Jump) 40 cm 5 10 120 s 180
- Salto unilateral sobre barreiras 30 cm 4 10 120 s
- Salto em profundidade sobre barreiras 40 cm 4 10 120 s
- Salto bilateral sobre barreiras 40 cm 5 10 120 s

6 - Salto de forga reativa (Drop Jump) 40 cm 5 10 120 s 200
- Salto unilateral sobre barreiras 40 cm 5 10 120 s
- Salto em profundidade sobre barreiras 40 cm 5 10 120 s
- Salto bilateral sobre barreiras 40 cm 7 10 120 s

7 - Salto de forca reativa (Drop jump) 40 cm 6 10 120 s 230
- Salto unilateral sobre barreiras 40 cm 5 10 120 s
- Salto em profundidade sobre barreiras 40 cm 5 10 120 s

Figura 2 — Barreiras e caixas de 30 e 40 cm de altura.
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O GSR consistiu de quatro exercicios realizando sprints nas distancia entre 0-5;
0-10; 0-20; 0-30 m com progressao de 2 a 7 séries, com cargas variando entre 10 a 13 % da
massa corporal de cada individuo. Utilizou-se um trené (2 kg) incluindo anilhas como
resisténcia, (Figura 3), e a recuperag@o passiva entre os sprints foi de 45 a 120 s. Os atletas
realizaram um volume de 1590 m até a quarta e 1890 m da quinta até a dltima semana,
totalizando 3480 m. Iniciaram com um volume de 130 m na primeira sessdo, finalizando com
345 m na dltima sessdo (Tabela 4).

Tabela 4 — Programa de treinamento com sprint resistido (2 sessdes por semana).

Semana Exercicio Carga (% MC) Série Repeticdo Intervalo Distancia/Exercicio/Sessdo

-0-5m 10 % 2 1 45s 10 m

1 -0-10 m 10 % 2 1 60 s 20 m
-0-20 m 10 % 2 1 90 s 40 m
-0-30m 10 % 2 1 120 s 60 m (130 m)
-0-5m 10 % 3 1 45s I5m

2 -0-10m 10 % 3 1 60 s 30 m
-0-20m 10 % 3 1 90s 60 m
-0-30 m 10 % 3 1 120s 90 m (195 m)
-0-5m 12 % 4 1 45s 20 m

3 -0-10 m 12 % 4 1 60 s 40 m
-0-20 m 12 % 3 1 90 s 60 m
-0-30m 12 % 3 1 120 s 90 (210 m)
-0-5m 12 % 4 1 45s 20 m

4 -0-10 m 12 % 4 1 60 s 40 m
-0-20 m 12 % 4 1 90s 80 m
-0-30 m 12 % 4 1 120 s 120 m (260 m)
-0-5m 12 % 5 1 45 s 25 m

5 -0-10 m 12 % 5 1 60 s 50 m
-0-20 m 12 % 4 1 90 s 80 m
-0-30m 12 % 4 1 120 s 120 m (275 m)
-0-5m 13 % 5 1 45s 25m

6 -0-10m 13 % 5 1 60 s 50 m
-0-20m 13 % 5 1 90s 100 m
-0-30m 13 % 5 1 120 s 150 m (325 m)
-0-5m 13 % 7 1 45 s 35m

7 -0-10m 13 % 6 1 60 s 60 m
-0-20 m 13 % 5 1 90 s 100 m
-0-30m 13 % 5 1 120 s 150 m (345 m)

* 9% da MC = Percentual da massa corporal.
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Figura 3 - Tren6 (2 kg).

4.3.3 Testes
4.3.3.1 Sprints

Ap6s 10 min de aquecimento de corrida de baixa intensidade, seguido de 2 sprints
de 0-30 m subméximos, os atletas realizaram 3 sprints méximos de 0-30 m propriamente
ditos saindo da posi¢do estdtica, com intervalos de 2 min de recuperacdo. Os tempos dos
sprints foram captados por fotocélulas da marca Speed Test Fit (Cefise®, Sao Paulo — Brasil),
que registraram o tempo na distancia de 0-5 com coeficiente de variagdo (CV) de 3,4 % e 0-
30 m com CV de 1,2 %. O tempo na distancia de 5-30 m foi obtida pela subtracao dos tempos
nas distancias de 0-5 e 0-30 m com CV de 1,1 %. O melhor tempo de execucdo foi utilizado

para as andlises (FERRARI BRAVO et al., 2008).

4.3.3.2 Repeated-Sprint Ability Test (RSA)

O teste de RSA consiste em 6 x 40 m (20+20 m) sprints intercalados por
recuperagdo passiva de 20 s. Os atletas iniciaram na linha, realizando sprint de 20 m tocando
com o pé na linha e voltando para linha de chegada o mais répido possivel, sendo utilizado
fotocélulas da marca Speed Test Fit (Cefise®, Sdo Paulo — Brasil). Ap6s 20 s de recuperagao
passiva, os jogadores iniciaram novamente o sprint. Cada atleta completou um ciclo de sprint

que foi utilizado como critério de score durante os 6 x 40 m subsequentes. Apds o primeiro
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ciclo de sprint preliminar, os sujeitos descansaram por 5 min antes de iniciar o teste de RSA.
Se o rendimento do primeiro sprint no teste de RSA fosse pior do que o sprint critério score
(ou seja, aumentar mais que 2,5 % no tempo), o teste era suspendido imediatamente e os
sujeitos eram submetidos a realizar o teste RSA com esfor¢o maximo apds 5 min de intervalo.
Antes de 5 s os atletas eram preparados na linha de partida aguardando o sinal. As varidveis
fornecidas pelo teste foram RSAmix com CV de 1,3 % e RSAmeda com CV de 1,2 %
(RAMPININTI et al., 2007; IMPELLIZZERI et al., 2008).

4.4 Analise estatistica

Foi realizada andlise descritiva de média + desvio padrio e teste de normalidade
de Shapiro Wilk. Se utilizou o teste t de Student para amostras independentes para garantir
que ambos os grupos sairam de condi¢des iguais (Tabela 2). Para cada varidvel dependente,
o coeficiente de variacdo foi calculado utilizando a variancia dos dados dividido pela média
dos valores pré de ambos os grupos. Primeiramente, os dados foram analisados utilizando
dois fatores (andlise de modelo misto), sendo um fator entre grupos (grupo; GTP x GSR) e
um fator entre tempo (tempo; Pré x Pés). O software utilizado para andlise dos dados foi o
SAS com a versao 9.2 (Institute Inc., Cary, NC, USA), com o nivel de significancia fixado
em a < 0,05. Além das anélises pelo teste de hipétese, os dados também foram analisados
qualitativamente, utilizando a magnitude do efeito de tratamento (effect size [ES]) e a
precisdo de estimativa da magnitude do efeito de grupo e tempo (intervalo de confianca do
effect size [IC], proposto por Hopkins et al. (2009). Nesse sentido, foi considerado
significante (a < 0,05) quando a amplitude do IC ndo incluiu zero entre 0 menor € 0 maior
valor do 95 % IC (NAKAGAWA; CUTHILL, 2007). Para classificar os valores em pontos
de corte foi utilizado a classificacdo de Cohen (1988), em que < 0,2 (trivial); > 0,2 (baixo),
0,5 (moderado), e > 0,8 (alto).
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5 RESULTADOS
5.1 Sprints

Nao houve interacdo de grupo x tempo (p = 0,26; p = 0,50 e p = 0,33), assim
como, para efeito de grupo (p = 0,53; p = 0,62 e p = 0,68) e efeito de tempo (p = 0,47; p =
0,33 e p =0,74) para 0-5; 5-30 e 0-30 m (Tabela 5). O GSR mostrou diferencas relativas de
-09 £8,2;-1,1 £ 1,7 e -1,1 £ 2,8 %, enquanto que o GTP apresentou diferengas relativas de
39+11,0;-0,1 £3,3¢ 0,7 £3,5 % no tempo de sprint nas distancias de 0-5; 5-30 e 0-30 m,
respectivamente (Figura 4).

O ES das variaveis foram, Cohen’s d = 0,19; 0,30 e 0,37 para efeito de tempo
para 0-5; 5-30 e 0-30 m depois do treinamento com o GSR, respectivamente. Apds o
treinamento com o GTP, os atletas apresentaram d = -0,63; 0,14 e -0.17 para 0-5; 5-30 e 0-
30 m, respectivamente. Ambos os grupos apresentaram IC com significancia em todas as
variaveis. Comparando efeito de grupo, o GSR apresentou d = 0,43; 0,39 and 0,56 para 0-5,
5-30 e 0-30 m, respectivamente, comparando com o GTP. Entre os grupos, o IC também

apresentou significancia em todas as varidveis dependentes (Tabela 5).

5.2 Repeated-Sprint Ability Test (RSA)

Nao foi encontrado interacdo para grupo x tempo para RSAwmax € RSAmed (p =
0,20 e p=0,37), assim como ndo houve diferenca significante para o fator grupo (p =0,42 e
p = 0,24) e fator tempo (p = 0,73 e p = 0,08), respectivamente (Tabela 5). O GSR apresentou
diferenca relativade -1,2+2,6 e-1,6 £2,3 % e 0 GTP, 0,8 £ 3,3 e -0,5 £ 2,2 % para RSAmix
e RSAwmed, respectivamente (Figura 4).

Ap0s o treinamento com 0 GSR, o ES foi de, d = 0,73 e 0,95 para efeito de tempo
para RSAmax € RS Awmedq, respectivamente. Para o GTP, o ES foi de, d =-0,21 e 0,16 para efeito
de tempo para RSAmix € RSAwmeq, respectivamente. O IC apresentou significancia para todas
varidveis em ambos os grupos. Comparando os grupos, o GSR apresentou d = 0,75 e 0,48
para efeito de grupo para RSAmix € RSAmed em relagido ao GTP, respectivamente. Entre os

grupos, o IC também apresentou significancia em todas as variaveis dependentes (Tabela 5).
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Tabela 5 — Média e desvio padrao do tempo nas varidveis de 0-5, 5-30, 0-30 m; RSAmax € RSAwmed entre grupos e em cada grupo antes e apds o
treinamento com pliometria e sprint resistido.

0-5 m (s)

5-30 m (s)

0-30 m (s)

RSAMax (S)

RSAMed (S)

Grupo Treinamento com Pliometria

Grupo Treinamento com Sprint Resistido

Entre Grupos

Pré (n=11) A ES (Classificagao)  Pré (n = 09) A ES (Classificagao) A ES (Classificacgio)
Pés (n=07) 95% 1C 95% 1C Pés (n = 09) 95% 1C 95% IC 95% IC 95% 1C
1,02+0,07 0,03x0,11 -0,63 (Moderado) 1,03+0,03 -0,01 £0,09 0,19 (Trivial) 0,04 £0,03 0,43 (Pequeno)
1,06 £0,06 -0,07a0,14 -0,66 a -0,61 1,02+0,07 -0,08 a 0,06 0,17a0,22 -0,07a 0,15 0,38a0,47
3,21+0,17 -0,01 £0,11 0,14 (Trivial) 3,25+0,09 -0,04 £0,05 0,30 (Pequeno) 0,03 £ 0,06 0,39 (Pequeno)
3,19+£0,10 -0,10a0,10 0,07 a 0,20 3,22+0,12 -0,08a0,01 0,25a0,34 -0,06 a 0,12 0,35a0,43
424 +0,22 0,02+0,15 -0,17 (Trivial) 431+0,11 -0,05+0,12 0,37 (Pequeno) 0,07 £0,03 0,56 (Moderado)
427+0,09 -0,12a0,16 -0,25 a -0,09 426 +0,17 -0,14 £0,05 0,302 0,43 -0,07 a 0,21 0,49 a 0,62
7,21£0,18 0,06 £0,24 -0,21 (Pequeno) 7,35+0,07 -0,09+0,19 0,73 Moderado) 0,15 £0,05 0,75 (Moderado)
726+0,33 -0,17a0,28 -0,32 a-0,10 7,26 +£0,17 -0,24 20,06 0,67 a 0,79 -0,08 a 0,38 0,65 a 0,85
7,55+0,22 -0,04+0,17 0,16 (Trivial) 7,70£0,14 -0,12+0,18 0,95 (Grande) 0,09 £ 0,01 0,48 (Pequeno)
7,51 +£0,31 -0,22a0,14 0,05a0,27 7,57+£0,15 -0,26a0,01 0,88 a 1,01 -0,11 a 0,27 0,40 a 0,56

* (-5 m = Sprint na distancia de 0 a 5 m; 5-30 = Sprint na distancia de 5 a 30 m; 0-30 m = Sprint na distincia de 0 a 30 m; RSAwms = Melhor tempo no teste de Repeated-Sprint
Ability; RS Amea = Média dos tempos no teste de Repeated-Sprint Ability; A = Diferenga; ES = Cohen’s d (effect size); IC = Intervalo de confianga.
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Figura 4 - Diferenca relativa apds a interven¢do do Grupo Treinamento com Pliometria (GTP) e Grupo
Treinamento com Sprint Resistido (GSR) sobre: (A) 0-5, 5-30, 0-30 m; (B) RSAmsx, RSAmed.
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6 DISCUSSAO

O presente estudo comparou os efeitos de programas de treinamento com
pliometria e com sprint resistido na aceleragdo e na CSR apds sete semanas ao final de um
periodo competitivo em jovens atletas de futebol. Os principais achados demonstraram que
12 sessdes com o GSR melhoraram a aceleracdo e o RSA. Nesse sentido, os resultados
mostraram que o GSR foi mais eficiente que o GTP.

Os atletas diminuiram em -0,9; -1,1 e -1,1 % o tempo de sprint nas distancias de
0-5; 5-30 e 0-30 m, respectivamente, apds o treinamento com sprint resistido. O aumento da
aceleracdo pode ter ocorrido por aumento da poténcia muscular dos extensores de quadril,
joelhos e flexao plantar de tornozelo durante a execugdo dos sprints (SPINKS et al., 2007;
CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON, 2011a). A utilizagdo do trené durante sprints €
importante na fase de aceleracdo, pelo fato do atleta sair da posicdo de inércia inicial
(SPINKS et al., 2007). Recentemente pesquisas tém mostrado eficiéncia no treinamento com
sprint resistido. Clark et al. (2010); Harrison e Bourke (2009); Spinks et al. (2007); Upton
(2011) e Zafeiridis et al. (2005) mostraram efeitos positivos com a utiliza¢do do tren6 no
tempo de sprints. Embora ndo tenhamos encontrado diferenga significante no teste de
hipétese, qualitativamente foi observado uma melhora dessa varidvel com d = 0,19 para 0-5
m, d = 0,30 para 5-30 m e d = 0.37 para 0-30 m. E importante destacar que para o rendimento
de atletas, essa melhora pode ser de suma importincia durante um jogo (DI SALVO et al.,
2010; VARLEY et al., 2013).

Como discutido previamente, apds o treinamento com pliometria os atletas
tiveram aumento do tempo de 3,9 e 0,7 % nas distancias de 0-5 e 0-30 m, respectivamente.
Por outro lado, tiveram uma queda no tempo de -0,1 % na distancia de 5-30 m. A literatura
mostra que a maior transferéncia da pliometria sobre sprints ocorre durante a fase inicial de
aceleragdao (RIMMER; SLEIVERT, 2000). Essa teoria € suportada por Young (1992) que
sugere que saltos podem ser considerados exercicios especificos para o desenvolvimento da
aceleracdo por apresentar similaridade do tempo de contado de salto com sprint durante a

fase inicial da aceleracdo. Nesse sentido, estudos de intervenc@o com exercicios pliométricos
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foram eficientes em melhorar o tempo durante sprints em distancias menores, ou seja,
aceleracdo (DIALLO et al, 2001; MEYLAN; MALATESTA, 2009; MUIJIKA;
SANTISTEBAN; CASTAGNA, 2009; CHELLY et al., 2010; MICHAILIDIS et al., 2013).
Nossos resultados corroboram parcialmente com a literatura, uma vez que o treinamento com
pliometria foi eficiente apenas em melhorar o tempo de sprint na distancia de 5-30 (d = 0,17).
Portanto, foi observado um aumento do tempo de sprint nas distancias de 0-5 (d =-0,63) e
0-30 (d =-0,17) ap6s o treinamento com pliometria.

Os resultados confirmaram nossa hipdtese, ou seja, os atletas melhoraram a
aceleracdo e a CSR, mas somente apds o treinamento com sprint resistido. Portanto, apds o
treinamento com sprint resistido os atletas melhoraram em -1,2 (d =0,73) e -1,6 % (d = 0,95)
o tempo de sprint no RSAmix € RSAmed, respectivamente (ou seja, os atletas melhoraram o
RSA). Por outro lado, apds o treinamento com pliometria, os atletas aumentaram o tempo de
sprint em 0,8 % (d =-0,21) no RSAmix e diminuiram o tempo de sprint em -0,5 % (d = 0,16)
no RSAwmed (Tabela 5 e Figura 4). Até o momento, a literatura mostra apenas estudos de
associagdo da aceleragdo com a CSR (MENDEZ-VILLANUEVA et al., 2011; SPENCER et
al., 2011; NIKOLAIDIS et al., 2014). Os achados do presente estudo, mostram que € possivel
melhorar a CSR pelo componente da aceleracdo, utilizando o método de treinamento com
sprints resistidos com trend.

Melhorar a aceleragdo e a CSR concomitantemente ao final da temporada sdo de
suma importancia para o jogo e para o rendimento da equipe na competi¢do. Ja foi
demonstrado por Kraemer et al. (2004) que a aceleragdo diminui ao final da temporada.
Durante o jogo, a aceleracdo ¢é exigida na obtencdo da posse de bola durante uma dividida,
passar pelo adversdrio e criando ou evitando oportunidade de gol (REILLY; BANGSBO
FRANKS, 2000). E a CSR também tem grande importancia por possibilitar que o atleta tenha
capacidade de realizar sequéncias de sprints em altas intensidades. Diante disso, melhorar a
aceleracdo e a CSR sdo de suma importancia para a definicdo do resultado de um jogo.

Os achados desse estudo foram analisados qualitativamente, utilizando a andlise
qualitativa pelo ES considerando a significincia pelo IC. E um método que tem sido
recentemente utilizado na area bioldgica. Nakagawa e Cuthill (2007) afirmam que a

significancia pelo teste de hipétese possui frequentemente varios problemas. O principal
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deles, € que a significancia do teste de hipdtese ndo mostra duas informacgdes
importantissimas: a magnitude do efeito do tratamento (ES), e a precisdo de estimativa da
magnitude do efeito (IC). Com isso, esses autores sugerem que a utiliza¢ao do ES juntamente

com o IC sdo ferramentas de andlise importantes na drea bioldgica.
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7 CONCLUSAO

A adicdo de duas sessdes por semana de treinamento com sprints resistidos com
o treinamento convencional € eficiente em melhorar a aceleracdo e a capacidade de sprints
repetidos. O programa especifico de treinamento com sprint resistido é melhor que o
programa de treinamento com pliometria no final da temporada para desenvolver aceleracdo
e CSR. As adaptacdes do treinamento especifico fornece a treinadores e técnicos a
possibilidade de individualizar os contetidos especificos de treinamento para melhorar a
aceleracdo e a CSR em jovens atletas de futebol ao final da temporada, visto que € um periodo

em que os atletas sdo suscetiveis a declinio dessas capacidades fisicas.
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

CONSENTIMENTO FORMAL DOS VOLUNTARIOS QUE PARTICIPARAO DO
PROJETO DE PESQUISA “EFEITOS DO TREINAMENTO PLIOMETRICO E DE
SPRINTS RESISTIDOS COM TRENO SOBRE A HABILIDADE DE SPRINTS
REPETIDOS, POTENCIA E VELOCIDADE EM JOVENS ATLETAS DE FUTEBOL”.

RESPONSAVEL PELO PROJETO: Prof. Juliano Henrique Borges

LOCAL DO DESENVOLVIMENTO DO PROJETO: Centro de treinamento da equipe SEV-
Hortolandia, localizado na Rua Luis Paolieri, 297, Parque Sao Quirino, CEP: 13088-390,
Campinas — SP.

Caro Responsdvel/Representante Legal:

Eu, (nome do responsavel ou
representante legal), portador do RG n*: , confirmo que fui
conscientizado sobre os objetivos desta pesquisa. As condi¢cdes para participagdo do menor
(nome do sujeito da pesquisa
menor de idade) também foram discutidas. Eu li e compreendi este Termo de Consentimento,
portanto, eu concordo em dar meu consentimento para o menor participar como voluntario desta
pesquisa.

E de meu conhecimento que este projeto serd desenvolvido em cardter de pesquisa
cientifica e objetiva verificar os efeitos da aplicacdo de diferentes métodos de treinamento de
poténcia, ou seja, pliometria e sprints resistidos com trend durante sete semanas sobre a
habilidade de sprints repetidos, poténcia e velocidade em jovens atletas de futebol.

Estou ciente que serei submetido a uma série de testes motores e avaliacOes
antropométricas ndo invasivas, que sao: 1) Saltos Verticais; 2) Teste de sprint maximo em 30
m; 3) Teste de sprints repetidos; 4) Estdgios maturacionais, massa corporal, estatura, dobras
cutaneas e perimetria. Serdo realizadas duas baterias de testes antes do inicio dos treinamentos
para andlise de erro de medida, apds serdo divididos em dois grupos, sendo que um grupo
realizaré o treinamento com pliometria € 0 outro com sprints resistidos com trené durante sete
semanas. Ap0s o treinamento serdo submetidos novamente somente aos testes motores.

Com relacdo ao protocolo de treinamento de pliometria e sprints resistidos com treno,
estes serdo realizados duas vezes por semana. O grupo com treinamento pliométrico realizard 4
exercicios de pliometria com 2-7 séries de 10 repeti¢des (saltos), com recuperacio passiva entre
as séries, de 120”. O grupo com treinamento de sprints resistidos com trend realizard 2-7 séries
de 1 repeticdo nas distancias de 5, 10, 20 e 30 m, com cargas entre 10-13% da massa corporal,
com recuperagao passiva entre 45 a 120”. Estes protocolos foram construidos embasados em
estudos anteriores da literatura mundial. Todo procedimento do estudo serd realizado nas
dependéncias do centro de treinamento do SEV-Hortolandia, sendo devidamente orientado,
tanto em relacdo aos beneficios como em relacdo aos sinais, sintomas e manifestacdes de
intolerancia ao esfor¢o que poderei ou ndo apresentar. Também fui informado que os testes que
realizarei, ocasionam o minimo incomodo e ndo trazem risco para minha integridade fisica,
sendo que poderei abandonar o projeto e as coletas de dados a qualquer momento.
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Ficou esclarecido também que, a proposta do projeto tem relevancia social com
vantagens significativas para os participantes, o que garante a igual consideracio dos interesses
das duas partes, adequando-se aos principios cientificos que a justifiquem, fundamentada na
experimentacdo prévia, obedecendo a metodologia adequada proposta.

Estou ciente ainda, de que, as informagdes obtidas durante as avaliacdes motoras e
antropométricas serdo mantidas em sigilo e ndo poderao ser consultadas por pessoas leigas, sem
a minha devida autorizacdo para o responsavel pela pesquisa. As informagdes assim obtidas
poderdo ser usadas para fins de pesquisa cientifica, desde que a minha privacidade seja sempre
resguardada.

Li e entendi as informagdes precedentes, sendo que eu e os responsdveis pelo projeto ja
discutimos todos os riscos e beneficios decorrentes deste, em que as dividas futuras que possam
vir a ocorrer poderdo ser prontamente esclarecidas, bem como o acompanhamento dos
resultados obtidos durante a coleta de dados. Também estou consciente de que esse projeto nao
envolve nenhum tipo de custo financeiro para o voluntdrio e que a participacdo nele ndo é
passivel contribuicao em dinheiro ou qualquer outro tipo de beneficiamento.

Terei o direito de receber uma cépia deste TCLE para fins informativos de todo
detalhamento do projeto, assim como contatos do responsével e comité de ética e pesquisa.

Comprometo-me, na medida das minhas possibilidades, prosseguir com o programa até
a sua finalizacdo, e colaborar para um bom desempenho do trabalho cientifico dos responsaveis
por este projeto.

Campinas, de de 2013.

Sr. responsével

Prof. Juliano Henrique Borges
Responsavel pelo projeto —f. (19) 8367-6107 — e-mail. borges02 @hotmail.com

O contato Comité de Etica em Pesquisa abaixo € para dividas, dentincias e/ou reclamacdes
relacionadas aos aspectos éticos da pesquisa. Demais questionamentos devem ser efetuados
junto ao pesquisador responsavel.

FACULDADE DE CIENCIAS MEDICAS - COMITE DE ETICA EM PESQUISA
Rua Tessélia Vieira de Camargo, 126
CEP: 13083-887 - Campinas, SP
Fone: (19) 3521-8936 ou (19) 3521-7187
cep@fcm.unicamp.br
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[Digite texto]

Ao CEP/FCM/UNICAMP

O Social Esportiva Vitoria (SEV-Hortolandia) afirma a concordéancia da
realizagdo de avaliagdes antropométricas, maturacionais e de testes motores
em atletas de futebol da categoria Sub-17, bem como a intervengédo de dois
métodos de treinamento de poténcia durante 6 semanas, referentes ao projeto
de pesquisa “Efeitos do treinamento pliométrico e de sprints resistidos com
tren6 sobre a habilidade de sprints repetidos, poténcia e velocidade em jovens
atletas de futebol”, tendo como pesquisador responsavel o Prof. Mestrando
Juliano Henrique Borges.

Sem mais para o momento,

Subscrevo-me

Campinas, 27 de maio de 2013.

\ 04.494.04010003\38 ‘A
H’OC\A\_ ESPOR

| roRiA, :

7 Rua Jorda(? CCEP \3184-080 ¥ \W

HORTO!L AN a Sr. responsavel
Nelson Baptista Neto
DIRETOR EXECUTIVO

SOCIAL ESPORTIVA VITORIA
Rua Jord3o Schiavetto, n 201 — Parque Hortolandia — Hortoldndia, SP - CEP 13184-080
Telefone: (19) 3324-6310
www.sevhortolandia.com.br
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FACULDADE DE CIENCIAS
MEDICAS - UNICAMP S . Em“gm mo
(CAMPUS CAMPINAS)

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: EFEITOS DO TREINAMENTO PLIOMETRICO E DE SPRINTS RESISTIDOS COM
TRENO SOBRE A HABILIDADE DE SPRINTS REPETIDOS, POTENCIA E
VELOCIDADE EM JOVENS ATLETAS DE FUTEBOL

Pesquisador: Juliano Henrique Borges

Area Tematica:

Versdo: 1

CAAE: 18263313.6.0000.5404

Instituicao Proponente: Faculdade de Educacao Fisica
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 343.092
Data da Relatoria: 23/07/2013

Apresentagao do Projeto:

O estudo sera caracterizado como desenho experimental longitudinal (pré-teste; pos-teste). Serdo
recrutados aproximadamente 20 jogadores jovens da categoria Sub-17 da equipe SEV-Hortolandia no qual
disputam o Campeonato Paulista 2013. Serdo utilizados 2 grupos balanceados entre titulares e reservas,
assim como por fungdo em campo para excluir a variabilidade de jogo e funcéo de cada jogador. Apds as
mensuragoes basais dos testes, os sujeitos serdo balanceados e separados em dois grupos: Grupo com
treinamento pliométrico (TP) e Grupo com treinamento de sprints resistidos com trené (TSR). O estudo
levard 11 semanas, sendo 1 semana de familiarizacdo com os testes; 2 semanas de pré-teste
(reprodutibilidade de teste); 07 semanas de treinamento especifico e 1 semana de testes (pos-teste). As
avaliacbes serdo realizadas no Centro de treinamento da equipe SEV-Hortolandia considerada como
instituic@o co-participante da pesquisa localizado na Rua Luis Paolieri, 297, Parque Sao Quirino, CEP:
13088- 390, Campinas - SP.

Objetivo da Pesquisa:

Obijetivo: Comparar a eficiéncia do treinamento de sprints resistidos com trené com o treinamento
pliométrico em jogadores jovens de futebol durante 7 semanas no periodo competitivo sobre as respostas
de sprints maximos, média de sprints, percentual de queda de desempenho (indice de fadiga) no teste de

sprints repetidos (RSA), aceleracdo, velocidade méaxima e saltos verticais.

Enderego: Rua Tessalia Vieira de Camargo, 126

Bairro: Barao Geraldo CEP: 13.083-887
UF: SP Municipio: CAMPINAS
Telefone: (19)3521-8936 Fax: (19)3521-7187 E-mail: cep@fcm.unicamp.br
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FACULDADE DE CIENCIAS
MEDICAS - UNICAMP g . Em“a mo
(CAMPUS CAMPINAS) asi

Continuagio do Parecer: 343.092

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Riscos: N@o ha riscos previsiveis da participacédo desta populag@o na pesquisa.

Beneficios: Os beneficios serdo tanto para o pesquisador, quanto para os atletas, pois além de responder
uma lacuna da literatura, os atletas estardo potencializando e aprimorando uma capacidade fisica durante
um periodo competitivo, podendo auxiliar e reproduzir uma melhora durante o jogo propriamente dito.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:
A pesquisa esta bem elaborada.

Consideragbes sobre os Termos de apresentagdo obrigatdria:
A pesquisa contém os Termos de apresentagdo obrigatéria tais como: Termo de Consentimento;

Bibliografia, Orgamento, Carta de Autorizagdo do Local onde ocorrerd a pesquisa.

Recomendacobes:
Nao ha

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
N&o ha

Situagdo do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP:
Nao

Consideragdes Finais a critério do CEP:

CAMPINAS, 29 de Julho de 2013

Assinador por:
Fatima Aparecida Bottcher Luiz

(Coordenador)
Enderego: Rua Tessalia Vieira de Camargo, 126
Bairro: Bardo Geraldo CEP: 13.083-887
UF: SP Municipio: CAMPINAS
Telefone: (19)3521-8036 Fax: (19)3521-7187 E-mail: cep@fcm.unicamp.br
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