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Treinamento funcional utilizado como forma
complementar ao treinamento técnico
tatico em jovens jogadores de futebol

Functional training used as a complementary way
to tactical technical training in young football players

Dermival Ribeiro Marques Neto' @, Leandro Henrique Albuquerque Brandao? @,
Diégo Augusto Nascimento Santos® (9, Ezequias Pereira Neto* @, Levy Anthony de-Olivera' @,
Marcos Raphel Pereira-Monteiro' 2, Marzo Edir Da Silva-Grigoletto'

O objetivo desse estudo foi comparar os efeitos do treinamento funcional (TF) orientado a velocidade (VOTF) e orientado a
forca (SOTF) em diferentes pardmetros de corrida de mudanca de direcdo (COD), capacidade de salto e velocidade linear em
jogadores de futebol sub-20. Para isso, 22 jogadores foram randomizados em dois grupos: VOFT e SOFT. Os participantes
foram avaliados no momento pré e no momento pés-intervencdo no teste de corrida em L para o lado direito (CODLD) e para
o lado esquerdo (CODLE) para avaliar o COD veloz (< 90°) e no teste de ziguezague para avaliar o COD forga (> 90°). Altura de
salto foi aferida pelo salto com contramovimento (CMJ) e pelo salto de agachamento (SJ). A velocidade méxima foi avaliada
pelo teste de sprint em 20 metros. O indice de déficit de mudanca de direcdo (COD déficit) foi calculado para todos os testes
de COD. Ambos os grupos apresentaram melhora significativa ao longo do tempo no CODLD, no ziguezague teste, no COD
déficit de CODLD e no COD déficit do ziguezague. O teste de sprint em 20 metros, o CODLE e o COD déficit de CODLE nédo

diferiram significativamente para nenhum grupo em nenhum momento. Apesar de nio apresentar diferenca estatisticamente

RESUMO

significativa ao longo do tempo, o CMJ apresentou tamanho de efeito pequeno para o VOFT e SOFT. Enquanto o SJ apresentou
tamanho de efeito moderado para o VOFT e pequeno para o SOFT. Além disso, ndo houve diferenca significativa entre grupos
para nenhuma variavel. Portanto conclui-se que a aplicacdo de protocolos de TF orientados para velocidade ou for¢a como
forma complementar ao treinamento técnico tatico, ao longo de quatro semanas, promove mudangas significativas em diferentes
pardmetros de corrida COD em atletas de futebol sub-20.

PALAVRAS-CHAVE: esporte; treinamento intervalado de alta intensidade; exercicios em circuitos; treinamento de forga; exercicio pliométrico.
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ABSTRACT

The aim of this study was to compare the effects of velocity-oriented (VOTF) and strength-oriented (SOTF) functional training (TF)
on different parameters of running change of direction (COD), jumping ability and linear velocity in under-20 soccer players. For this,
22 players were randomly assigned to VOFT and SOFT groups. The participants were evaluated at the pre- and post-intervention
moment in the L-running test to the right side (CODLD) and to the left side (CODLE) to evaluate the fast COD (< 90°) and in the
zigzag test to evaluate the strength COD (> 90°). Jump height was measured by countermovement jump (CMJ) and squat jump
(SJ). Maximum speed was assessed by the 20-meter sprint test. The change of direction deficit index (COD deficit) was calculated
for all COD tests. Both groups showed significant improvement over time in CODLD, zigzag test, COD-deficit CODLD, and COD
zigzag deficit. The 20-meter sprint test, CODLE, and COD-deficit CODLE did not differ significantly for either group at any time
point. Despite not showing a statistically significant difference over time, CMJ had a small effect size for VOFT and SOFT. At the
same time, the SJ showed a moderate effect size for VOFT and a small effect size for SOFT. Furthermore, there was no significant
difference between groups for any variable. Therefore, it is concluded that the application of FT protocols oriented towards speed
or strength as a complement to tactical technical training, over four weeks, promotes significant changes in different COD running
parameters in under-20 soccer players.

KEYWORDS: sports; high-intensity interval training; circuit-based exercise; resistance training; plyometric exercise.

INTRODUCAO

O futebol é considerado um esporte invasivo, predomi-
nantemente aerébico, com a¢des intermitentes de alta intensi-
dade ao longo do jogo (Stolen, Chamari, & Chia, 2005). Em
uma partida, os atletas estdo correndo em intensidade baixa a
moderada na maior parte do tempo (Stolen et al., 2005). No
entanto, os sprints em linha reta sdo agdes mais frequentes
em situagdes de gol, evidenciando a importincia da veloci-
dade em momentos cruciais do jogo (Faude, Koch, & Meyer,
2012). Além disso, ao longo dos anos, houve um aumento
considerédvel nas exigéncias fisicas do futebol, principalmente
devido ao aumento da distincia e do tempo em corridas e
sprints de alta intensidade (Pons et al., 2021), demonstrando
o aumento da intensidade do jogo e exigindo mais exceléncia
na aptiddo fisica dos atletas (Oliva-Lozano, Gémez-Carmona,
Pino-Ortega, Moreno-Pérez, & Rodriguez-Pérez, 2020).

Algumas estratégias de treinamento como jogos reduzi-
dos (Clemente, Afonso, & Sarmento, 2021) e treinamento
intervalado de alta intensidade (Clemente, Ramirez-Campilo,
Nakamura, & Sarmento, 2021) melhoram componentes fisicos
que contribuem para a realiza¢io de a¢bes de alta intensidade
no futebol. Tais métodos de treinamento demonstraram um
aumento significativo na velocidade linear, desempenho de
sprint e capacidade de realizar sprints repetidos (Clemente
et al.,2021; Clemente, Ramirez-Campilo et al.,2021). Outro
componente fisico entre as a¢des de alta intensidade no fute-
bol é a mudanga de diregio (COD), uma capacidade relacio-
nada com a criagdo de uma chance de gol e, consequente-
mente, o resultado da partida (Faude et al.,2012; Nimphius,
Callaghan, Bezodis, & Lockie, 2018; Nygaard Falch, Guldteig
Redergird, & van den Tillaar, 2019). COD ¢ caracterizado

por ser um movimento ripido e pré-planejado com COD,

no qual o atleta precisa aplicar for¢a em um curto espago de
tempo (Nygaard Falch et al., 2019). Esta medida pode ser
diferenciada em COD veloz e COD forga. O COD veloz
requer poucas agdes de desaceleragio e pouco tempo de con-
tato com o solo devido ao menor dngulo COD (< 90°), per-
dendo pouca velocidade (Drust, Atkinson, & Reilly, 2007).
O COD for¢a requer uma agio de desaceleragio mais signi-
ficativa, exigindo mais tempo para mudar de dire¢io, devido
a angulagio (> 90°) exigir maior taxa de for¢a durante a
execucdo (Bourgeois, McGuigan, Gill, & Gamble, 2017).
Portanto, gerar poténcia, for¢a reativa e velocidade de sprins
em linha reta ¢é essencial para melhorar o desempenho do
COD (Nygaard Falch et al., 2019; Xiao et al., 2021) e é
necessdrio realizar programas de treinamento que desenvol-
vam essas capacidades fisicas.

Sendo assim, uma revisdo sistematica com meta-andilise
(Nygaard Falch et al., 2019) identificou os efeitos positi-
vos de diferentes abordagens de treinamento em diferentes
parimetros de desempenho de COD. Os resultados mos-
traram efeitos positivos do treinamento de for¢a no COD
for¢a e uma influéncia positiva do treinamento de sprins no
desenvolvimento do COD veloz. Vale ressaltar também que
os autores observaram um efeito positivo do treinamento
pliométrico na melhora de ambos os tipos de COD. Outro
achado importante do estudo foi o efeito positivo do treina-
mento combinado realizado entre cinco e oito semanas de
treinamento no COD. Os autores observaram uma melhora
de 3,18% para os grupos experimentais avaliados na revisio,
com tamanhos de efeito variando de pequeno a muito grande
para o COD veloz e COD forga.

Com base nesses resultados, uma abordagem que combina

vérias capacidades fisicas na sessdo de treinamento, incluindo
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forga, poténcia e velocidade, que tem ficado bastante evidente
nos dltimos anos, é o treinamento funcional (TF). Atletas
de diferentes modalidades tém utilizado essa abordagem
devido 4 proposta de estimular diferentes capacidades fisi-
cas de forma integrada e organizada em uma mesma sessio,
proporcionando diferentes estimulos neuromusculares, man-
tendo a especificidade e a transferéncia para o esporte (La
Scala Teixeira, Evangelista, Novaes, da Silva Grigoletto, &
Behm, 2017; Falk Neto & Kennedy, 2019; Xiao et al., 2021).
Considerando a caracteristica do esporte, principalmente o
futebol, que envolve o desenvolvimento de multiplas capaci-
dades fisicas dentro de um mesmo programa de treinamento,
o TF parece ser uma estratégia vidvel para jogadores de fute-
bol (Falk Neto & Kennedy, 2019).

Nessa visio, Xiao et al. (2021) reuniram os principais
estudos que investigaram os efeitos do TF sobre os com-
ponentes fisicos de atletas de diferentes modalidades. Eles
identificaram uma melhora significativa na velocidade, forca,
poténcia, COD e capacidade de salto (Xiao et al.,2021). Dos
nove estudos selecionados, trés envolveram atletas de futebol
com um grupo experimental. Em um estudo, a velocidade
de atletas sub-17 foi avaliada em diferentes distincias, e eles
obtiveram resultados favoraveis (Baron, Bieniec, Swinarew,
Gabrys, & Stanula, 2020). Em dois outros estudos, atletas
sub-15 e sub-17 foram avaliados em seu desempenho de
COD e capacidade de salto, mas os autores nio encontra-
ram nenhuma diferenca significativa em ambas as varidveis
(Keiner, Kadlubowski, Sander, Hartmann, & Wirth, 2020;
Sander, Keiner, Schlumberger, Wirth, & Schmidtbleicher,
2013). Embora atletas de futebol sub-15 e sub-17 ndo tenham
melhorado essas capacidades fisicas, atletas de outras modali-
dades mostraram melhoras (Xiao et al.,2021). E fundamental
ressaltar que a eficdcia do treinamento e o desempenho fisico,
principalmente no COD e na capacidade de salto, depen-
dem, entre outros fatores, da idade e do nivel competitivo
dos atletas. Nesse sentido, até onde sabemos, ainda nio estd
claro na literatura cientifica se o TF pode melhorar o COD
e a habilidade de salto em atletas de futebol sub-20.

Além disso, diferencas na orientagio do COD (forga ou
veloz) também exigem mudangas na relevancia e no carater dos
exercicios prescritos para melhorar o desempenho da COD.
Nygaard Falch et al. (2019) mostraram que o treinamento
com énfase na forca (treinamento de for¢a) é mais eficaz para
melhorar o COD for¢a; da mesma forma, o treinamento de
sprint é mais eficaz para melhorar o COD veloz. Sabe-se que
mudangas na organizagio da estrutura do T'F (exercicios utili-
zados, complexidade, materiais, métodos de treinamento, den-
sidade e volume) podem contribuir para o desenvolvimento

de capacidades fisicas especificas, estimulando e melhorando
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outras capacidades na mesma sessdo (La Scala Teixeira et al.,
2017). Portanto, o aumento do volume do TF em exercicios
orientados a for¢a pode melhorar o COD for¢a e o aumento
do volume do TF nos exercicios orientados a velocidade pode
melhorar o COD veloz. Da mesma forma, o aumento do volume
em exercicios pliométricos, no TF podem melhorar ambos os
parametros. No entanto, a0 nosso conhecimento, esta hipétese
ndo foi testada na literatura cientifica.

Portanto, de acordo com a literatura cientifica sobre TF
em atletas (Xiao et al., 2021), assumimos como hipétese que
o periodo de quatro semanas de TF como forma comple-
mentar ao treinamento técnico titico (TTT), independente
da orientagio, melhorard o desempenho em medidas diretas
e indiretas relacionadas 4 COD, velocidade linear e capaci-
dade de salto em jogadores de futebol sub-20. Sendo assim,
o objetivo desse estudo foi comparar os efeitos do TF orien-
tado a velocidade (VOTF) e TF orientado a for¢a (SOTF)
em diferentes parimetros do COD, capacidade de salto, e
velocidade linear em jogadores de futebol sub-20.

METODOS

Esta pesquisa é quase experimental e foi realizada durante
o periodo de pré-temporada. Este estudo teve seis semanas,
nas quais foram realizados quatro jogos amistosos ao final
de cada semana (semanas dois a cinco) e oito sessdes de trei-
namento funcional. A avaliagido dos componentes da apti-
dio fisica relacionados ao futebol aconteceu 48 horas antes
da primeira sessdo de treinamento e 48 horas apés a oitava
sessio de TF. Uma linha do tempo descrevendo as etapas
de projeto e coleta de dados estd demonstrada na Figura 1.
Durante as semanas um e seis, os jogadores realizaram uma
anamnese na qual responderam sobre a sua posi¢io de jogo,
dominincia de perna e anos de experiéncia de treinamento
de alto rendimento. Apés isso foi realizada uma avaliagio
antropométrica, seguida de avaliagoes neuromusculares nas
seguintes medidas: velocidade de 20 metros, velocidade COD
e habilidade de salto.

Participantes

Para participar do estudo os jogadores tiveram que ser
atletas federados do clube de investigagdo; tiveram que estar
treinando na categoria sub 20, realizar todos os testes fisicos
e assinar o termo de consentimento/assentimento. Os crité-
rios de exclusio foram: nio participar de 80% das sessdes de
treinamento; se lesionar durante a intervencio; ser dispen-
sado durante a intervencio; ser infetado pelo COVID-19,
estar realizando outro treinamento adicional além dos trei-

namentos desenvolvidos dentro do clube de origem.
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O cilculo do tamanho da amostra foi realizado usando
G * Power (versdo 3.0.10; Universitat Kiel, Kiel, Alemanha),
assumindo um tamanho de efeito de 0,5, um alfa de 0,05 e um
poder de 0,95.22 jogadores de futebol treinados, da categoria
sub-20, de uma equipe da segunda divisio do campeonato
brasileiro de futebol participaram deste estudo.

Excluimos quatro jogadores da amostra por terem COVID-
19 e o clube demitiu trés jogadores antes de concluir os pro-
cedimentos de coleta de dados. Ao final, 15 atletas partici-
param deste estudo. A Tabela 1 apresenta as caracteristicas
dos participantes. Todos os participantes foram informados
sobre os procedimentos da pesquisa e assinaram o termo de
consentimento/assentimento livre e esclarecido, concordando
em participar do estudo. Os procedimentos experimentais
foram conduzidos seguindo a Declara¢io de Helsinque
(2008) e aprovados pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal de Sergipe (4.791.147).

Organizacao das sessoes de treinamento

As sessoes de TTT eram realizadas 5 a 6 vezes por semana.
Os jogadores comecavam com os exercicios de aquecimento
com bola e depois partiam para as atividades mais especifi-
cas, como exercicios técnicos e jogos reduzidos. A duragio
dessa sessdo variava entre 50 a 72 minutos.

O treinamento de estabilidade de core (TEC) era rea-
lizado duas vezes por semana. Os jogadores foram dividi-
dos em dois grupos de niimeros iguais, apenas devido ao
pouco espago disponivel na academia. Entretanto ambos
os grupos realizavam os mesmos exercicios de mobilidade
e ativa¢do muscular, com a mesma duragio de tempo.
Assim como, ambos os grupos realizavam os mesmos
oitos exercicios de estabilidade de core, na mesma dose

CODs: testes de mudanca de direcdo.

1:1, também controlado por tempo, com 30 segundos de
trabalho por 30 segundos de recuperagio e organizado em
circuito alternado (da Silva-Grigoletto, Resende-Neto, &
Teixeira, 2020).

O treinamento funcional era realizado nos dias alterna-
dos ao treinamento de estabilidade de core. Ambas as inter-
vengdes de TF tiveram uma frequéncia semanal de duas
vezes por semana, com duragio de 21 minutos por sessdo.
Os atletas foram randomizados de acordo com o desempe-
nho do salto com contra movimento (CM]) e alocados em
dois grupos de 11 atletas cada (Mihalik, Libby, Battaglini,
& McMurray, 2008). Os protocolos de intervencio tiveram
uma organizagio semelhante separada em trés blocos: pre-
parag¢io do movimento, neuromuscular 1 e neuromuscular 2.
A preparagio do movimento teve duragdo de seis minutos
em que os jogadores realizaram exercicios de mobilidade,
estabilidade articular e exercicios de ativagio neuromuscular
(ou seja, velocidade de reagdo com estimulagio cognitiva).

Tabela 1. Anélise das varidveis descritivas dos participantes.

Variaveis Total 38::3.? Séulﬁl'o

Idade (anos) 18,2+ 0,7 18,6+ 0,8 18,0+ 0,7
Peso (kg) 70,072 | 688+56 | 70,8+8,3
Altura (cm) 1779+7,5 | 178,1£5,2 | 177,91+ 9,1

IMC (kg.m?) -1 22,09+ 1,58 [ 21,73+ 1,98 | 22,34+ 1,33
Porcentagem de gordura (%) | 11,30+ 0,76 | 11,41+ 0,96 | 11,23+ 0,64
Tempo de experiéncia (anos) | 4,87+ 2,03 | 4,33 1,86 | 522+ 2,16
Pé direito dominante (%) 60,00 66,66 55,55
pé esquerdo dominante (%) 40,00 33,34 44,45

IMC: Indice de massa corporal.

Figura 1. Linha do tempo mostrando a organizagdo semanal do desenho experimental.
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No neuromuscular 1, os jogadores realizaram exercicios plio-
métricos, de coordenagio, de velocidade linear e de COD.Em
seguida, no neuromuscular 2, foram realizados exercicios de
forga com e sem carga externa, considerando padrdes funcio-
nais de movimento relatados na literatura cientifica (puxar,
empurrar e agachar) (La Scala Teixeira et al.,2017). O treino
foi organizado em circuito alternado (da Silva-Grigoletto,
Pereira Neto, Branddo, Chaves, & de Almeida, 2021), com
30 segundos de trabalho para 30 segundos de descanso, na
tentativa de simular a demanda energética de uma partida
de futebol (Barnes, Archer, Hogg, Bush, & Bradley, 2014;
Dolci et al., 2020).

O grupo VOFT realizou o protocolo de intervengio
com maior volume de treinamento para neuromuscular 1
(10 min) do que neuromuscular 2 (5 min). Por outro lado,
o grupo SOFT realizou o protocolo de intervengio com
maior volume de treinamento para os exercicios seleciona-
dos para neuromuscular 2 (10 min) do que neuromuscular
1 (5 min). A Tabela 2 mostra os exercicios utilizados no
neuromuscular 1 e 2. Os atletas jd tinham familiaridade
com os exercicios, levando em consideragdo o tempo de
experiencia com o treinamento de alto rendimento, obser-
vado na Tabela 1.

Instrumentos

Medidas antropométricas - A massa corporal e a esta-
tura foram medidas (Welmy, 110 CH, Santa Bérbara doeste,
Brasil) em escala analdgica com escala de 100 g e 1,0 cm,
respetivamente. Quatro dobras cutineas (triceps, subes-
capular, abdominal e suprailica) foram medidas para obten-
¢do da composicio corporal dos atletas, seguindo diretrizes
previamente publicadas (Boileau, 1993). Apés a mensuragio
das dobras cutineas, foi realizado o cilculo da composicio
corporal utilizando a Equagio 1, proposta anteriormente

(Faulkner & Falls, 1968):

(%G= X dobras cutaneas x 0,153 + 5,783)

Tabela 2. Exercicios utilizados nos protocolos de
treinamento funcional.

Exercicios do Neuromuscular 1 | Exercicios do Neuromuscular 2

Skipping + Sprint-10 m Afundo dindmico

Salto horizontal + Sprint-10 m Flexao

Deslocamento em Zigzag +

. L
Sprmt—'l Om evantamento terra

Tracdo horizontal neutra
uni podal

Salto horizontal uni podal +
Sprint-10 m

Elevacdo pélvica uni podal

Salt tical + Sprint-10 ! "
alto vertica prin m com instabilidade
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Teste de salto com agachamento (S]): Este teste foi uti-
lizado para avaliar a habilidade de salto utilizando a forga
concéntrica dos membros inferiores. Inicialmente, os par-
ticipantes foram orientados a posicionar as duas mios em
contato com o quadril e s6 retirar apds a realizagio do movi-
mento. Caso os atletas retirassem as mios do quadril, o salto
era cancelado e realizada uma nova medicdo. Os atletas rea-
lizaram um agachamento na plataforma em uma amplitude
onde o joelho ficou aproximadamente a 90° e manteve o
tronco ereto. Em seguida, os atletas foram instruidos a saltar
o mais alto possivel na plataforma de contato Globus Ergo
System (Treviso, Itilia), acoplado ao software Chronojump.
Foram realizados cinco saltos intercalados com intervalos de
30 s. A maior altura de salto alcangada por cada participante
foi utilizada para anélise dos dados (Loturco et al., 2019).
A confiabilidade da medida do teste foi relatada anterior-
mente, apresentando um valor de coeficientes de correlagio
intraclasse (ICC)> 0,90 (Loturco et al., 2019).

Teste de salto com contramovimento (CM]): Este salto
avaliou a habilidade de saltar utilizando a forga eldstica dos
membros inferiores (concéntrica e excéntrica). Inicialmente,
os sujeitos foram posicionados em pé sobre um tapete de
contato (Globus Ergo System, Codogne, Treviso, Itdlia) e
orientados a realizar um CM]J no qual os joelhos flexionados
em um angulo de aproximadamente 90°. Os participantes
foram solicitados a manter as mios fixas no quadril durante
o movimento. Caso os atletas retirassem as mos do quadril,
o salto era cancelado e realizada uma nova medigdo. As cinco
tentativas foram intercaladas com intervalos de recuperagio
de 30 s. O melhor salto foi considerado para anilise (Loturco
et al., 2019). A confiabilidade da medida apresentada neste
teste foi previamente identificada, apresentando ICC> 0,90
(Loturco et al., 2019).

Teste de corrida de 20 metros: Este teste avaliou a velo-
cidade méxima dos jogadores a 20 metros. Dois pares de
fotocélulas foram colocados no inicio (0 m) e no final do
percurso (20 m). Os atletas foram posicionados atrds do
primeiro par de fotocélulas, evitando que o equipamento
acionasse prematuramente. Ao sinal do avaliador, os atletas
foram autorizados a percorrer o percurso no menor tempo
possivel. Cada atleta realizou trés tentativas com um peri-
odo minimo de recuperagio de 3 minutos. O menor tempo
foi utilizado para a andlise dos dados. A confiabilidade do
teste foi relatada anteriormente, apresentando ICC> 0,90
(Loturco et al., 2019).

Corrida em L modificada: Este teste avaliou o COD veloz
dos jogadores. Os participantes foram instruidos a posicio-
nar ambos os pés 0,5 m atrds do primeiro par de fotocélulas

localizadas no inicio do perimetro. Ao sinal do avaliador, os
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participantes realizaram uma corrida méxima em dire¢do a
um cone localizado a 10 m. Em seguida, realizaram um COD
de 909, finalizando o teste apds passarem pelo segundo par
de fotocélulas localizadas também a 10 m do cone. Foram
permitidas duas tentativas para ambos os lados esquerdo e
direito (quatro tentativas no total) para cada atleta, interva-
ladas por 3 minutos de recuperagio. Um cone com um poste
de 1 m de altura foi utilizado para demarcar onde o parti-
cipante mudava de dirego, o que o impedia de inclinar o
tronco e passar o ombro ou qualquer parte do corpo sobre o
cone. O melhor desempenho entre as duas medidas de cada
lado foi selecionado para andlise. As medidas de confiabi-
lidade do teste foram previamente relatadas com ICC de
0,82 para o lado direito e ICC de 0,83 para o lado esquerdo
(Keiner et al., 2020).

Teste em ziguezague: Este teste avaliou o COD forga
dos jogadores. Ao longo de um perimetro de 20 metros, trés
cones foram distribuidos a cada 5 m com um COD de apro-
ximadamente 100°. Ao todo, foram realizadas trés mudancas
de diregdo e um sprins de 5 m. Antes de iniciar a avaliagio,
os participantes foram posicionados 0,5 m atrds do primeiro
par de fotocélulas no inicio do perimetro. Quando autori-
zados pelo avaliador, os atletas iniciavam o teste e corriam o
mais répido que podiam nos 20 m. Um cone com um poste
de 1 m de altura foi posicionado a cada momento de COD
evitando que os jogadores inclinassem o tronco ou passas-
sem o ombro ou qualquer parte do corpo sobre o ponto de
conversdo. Dois pares de fotocélulas foram posicionados a
distincias de 0 e 20 m para guiar o desempenho apresentado
pelos atletas em cada tentativa. Os sujeitos realizaram trés
tentativas, e o melhor desempenho foi usado para anilise.
Trés minutos de recuperagio foram permitidos entre as ten-
tativas. A confiabilidade do teste foi relatada anteriormente,
apresentando ICC> 0,90 (Loturco et al., 2019).

Alem dos testes, foi realizado o monitoramento da carga
de treinamento utilizando a carga interna dos jogadores.
A classificagio da sessio de percecio de esforco (RPE)
foi usada para quantificar a carga interna (Foster et al.,
2001). A coleta de dados ocorreu 30 minutos apds o tér-
mino de cada sessdo de treino e jogo amistoso. Os atletas
foram avaliados pela mesma pessoa (cientista esportivo do
clube), que questionou sobre o nivel de esfor¢o percebido,
considerando a sessio de treinamento completa. Para a
obten¢do da medida foi utilizada uma escala padronizada
de 0 a 10, seguindo o protocolo previamente relatado por
Foster et al. (2001). Os jogadores estavam familiarizados
com a ferramenta e foi esclarecido que deveriam consi-
derar toda a sessdo de treinamento (treinamento fisico +

tatico-técnico) ao responder. A duragio de cada sessdo de

treinamento e de cada jogo amistoso foi cronometrada
para cada jogador individualmente, incluindo o periodo
de aquecimento e os periodos de recuperagio tanto para
treinamento quanto para jogos amistosos. A PSE da ses-
sdo foi calculada multiplicando-se o tempo da sessdo e o

esforco percebido (Foster et al., 2001).

Procedimentos

As avaliagdes foram realizadas em dois dias consecutivos
com intervalo de recuperagio de 24 horas. Inicialmente,
foram coletadas as medidas antropométricas, seguidas
da capacidade de salto medida pelo salto agachado (SJ)
e salto contra movimento (CMJ). O teste de sprinz de 20
metros foi o ultimo teste do primeiro dia de avaliagGes.
No segundo dia, todos os testes de COD foram aplica-
dos, corrida em L modificado para o lado direito, corrida
em L modificado para o lado esquerdo e o teste Zigzag.
O indice de COD déficit foi calculado para cada teste de
COD apés o término de todas as avaliagées utilizando a
equagio proposta por Nimphius, Geib, Spiteri e Carlisle
(2013). Antes dos testes, os atletas realizaram protocolos
de aquecimento padronizados, incluindo exercicios gerais
(ou seja, corrida em ritmo moderado por 3 min seguido
de alongamento ativo de membros inferiores por 2 min)
e exercicios especificos (tentativas subméximas dos exer-

cicios testados).

Andlise estatistica

A anilise estatistica foi realizada por protocolo devido
a perda amostral durante a intervenc¢do. Os dados foram
apresentados como média, desvio padrio e intervalo de
confianga (IC) de 95%. A normalidade e homogeneidade
dos dados foram testadas pelos testes de Shapiro-Wilk e
Levene. A parametrizagio foi realizada através do qua-
drado da varidvel para varidveis ndo paramétricas (cor-
rida em L para o lado direito pré-teste e pds-teste). Para
identificar se havia diferenca ao longo do tempo e entre os
grupos, foi aplicada uma ANOVA mista 2x2. O teste Post
Hoc de Bonferroni foi aplicado para localizar as possiveis
diferengas. O nivel de significincia adotado foi p< 0,05.
O tamanho do efeito global foi calculado pela raiz qua-
drada da ETA (u?) e classificado como 7> 0,5= grande; >
0,3= moderado; 7= 0,1= pequeno (Cohen, 2013). O tama-
nho do efeito (ES) para comparagdes pareadas foi calcu-
lado usando o g de Hedges. Em geral, a classificagio foi
d> 1,2= muito grande; 1,2< d< 0,8= grande; 0,8< d< 0,5=
moderado; 0,5< d< 0,2= pequeno; 0,2< d< 0,1= muito
pequeno; d< 0,1= nulo (Cohen, 2013).
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RESULTADOS

No que se refere ao volume de treinamento e carga
interna, foi possivel identificar que ao final das quatro
semanas de treinamento, o grupo VOFT obteve média de
386,6+ 19,0 UA e o grupo SOFT obteve 366,31 31,25 UA.
Ao analisar os dois grupos juntos, obteve-se uma média de
375,31 134,5 UA de carga interna. Apés quatro semanas,
ambos os grupos atingiram uma média de 429,65 minutos
de treinamento, sendo 82% utilizados para a parte técnico-
-tdtica, enquanto 18% foram utilizados para treinamento
fisico (TF+ TEC), sendo que 9,79% foi utilizado com TF,
conforme mostra a Figura 2.

Quanto ao desempenho de COD e COD déficit, foi
identificada diferenca significativa no COD em L para o
lado direito, considerando o fator tempo (F= (1,13)= 43,368;
£<0,001; pu= 0,88). A andlise post hoc identificou diferenga
significativa ao longo do tempo para o grupo VOFT (pré:
4,09+ 0,16 s; pos: 3,88+ 0,10 s; p= 0,004; g= 1,29; IC95%
3,77-3,99) e para o grupo SOFT (pré: 4,07 0,07 s; pds:
3,80% 0,13 s; p< 0,001; g= 2,40; IC95% 3,70-3,90) con-
forme mostra a Figura 3A. No entanto, nio foi identificada
diferenga significativa ao considerar a interagio entre grupos
e momentos. O comportamento individual dos jogadores é
mostrado nas Figuras 4A ¢ 4B.

Por outro lado, a corrida em L para o lado esquerdo
nio apresentou diferenca significativa ao longo do tempo
para o grupo VOFT (pré: 3,97+ 0,11 s; pos: 3,99+ 0,11;
=10,69; g= 0,15;1C95% 3,88-4,09) e para o grupo SOFT
(pré: 3,95+ 0,09; pos: 3,93+ 0,12 s; p= 0,54; ¢= 0,15; IC95%
3,84-3,01), conforme mostrado em Figura 3B. Bem como,
para o tempo e fator de interagio do grupo conforme mos-
trado. O comportamento individual dos jogadores é mos-
trado nas Figuras 4C e 4D.

No teste Zigzag, foi encontrada diferencga significativa
considerando o fator tempo (F= (1,13)= 34,926; p< 0,001;
u=0,85). A anilise post hoc mostrou melhora significativa ao
longo do tempo para o grupo VOFT (pré: 5,89+ 0,14 s; pés:
5,65+ 0,25 s; p= 0,002; g= 0,98; IC95% 5,47-5,84) e para o

Figura 2. Divisdo média de tempo apds quatro semanas de
treinamento para ambos os grupos.
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grupo SOFT (pré: 5,84+ 0,10 s; pés: 5,59+ 0,17; p< 0,001;
g=1,65; IC95% 5,44-5,75) conforme mostra a Figura 3C.
No entanto, ndo houve diferenca significativa ao considerar
a interagdo entre grupos e momentos.

Em relagio ao COD déficit da corrida em L para o lado
direito, foi encontrada uma mudanga significativa conside-
rando o fator tempo (F (1,13)= 38,437; p< 0,001; u= 0,86).
A analise post hoc mostrou diferenca significativa ao longo
do tempo para o grupo VOFT (pré: 1,09+ 0,12s; pés: 0,88+
0,12 s; p= 0,006; g= 1,40; IC95% 0,79-0,98) e para o grupo
SOFT (pré: 1,12+ 0,06 s; p6s: 0,83+ 0,09; p< 0,001; g= 3,44;
1C95% 0.79-0.98), conforme mostra a Figura 3D. No entanto,
ndo houve diferenca significativa ao considerar a interagio
entre os fatores grupo e tempo.

No COD déficit da corrida em L para o lado esquerdo,
ndo houve diferenca significativa para o fator tempo para o
grupo VOFT (pré: 0,97+ 0,10 s; p6s: 0,99+ 0,08 s; p= 0,67;
£=0,18;1C95% 0,89-1,10) e para o grupo SOFT (pré: 1,00+
0,08 s; pos: 0,96+ 0,13; p= 0,36; g= 0,34; 1C95% 0,87-1,04),
conforme mostrado na Figura 3E. Além disso, nio houve
diferenga estatisticamente significativa na interacio do fator
tempo e grupo.

O COD déficit em ziguezague também apresentou dife-
renca significativa considerando o fator tempo (F (1,13)=
53,550; p< 0,001; u= 0,90). A anilise post hoc mostrou
diferenca significativa ao longo do tempo para o grupo
VOFT (pré: 2,89% 0,11 s; pés: 2,66x 0,19 s; p= 0,001; g=
1,23; IC95% 2,50-2,82) ¢ para o grupo SOFT (pré: 2,89+
0,06 s; p6s: 2,62+ 0,17; p< 0,001; g= 2,09; IC9I5% 2,49-
2,75), conforme mostrado na Figura 3F. No entanto, ndo
houve diferenca significativa ao considerar a interagio entre
grupos e momentos.

Em relagio a capacidade de salto e velocidade linear foi
possivel identificar uma diferenca significativa na altura do
salto vertical, considerando o fator tempo (F (1,13)= 6,064;
< 0,050; p= 0,56). No entanto, ndo houve diferenga signi-
ficativa entre os momentos pré e pds para nenhum grupo
como demonstrado nas Tabelas 3 e 4. Além disso, ndo houve
diferenca significativa quando considerada a interagdo entre
os momentos e grupos. Em adi¢do, nio houve diferenga sig-
nificativa na altura do CM]J nem no tempo do sprint de 20
metros em rela¢do ao fator tempo conforme apresentado nas
Tabelas 3 e 4. A interagdo entre os fatores tempo e grupo
também ndo apresentou nenhuma diferenca significativa
para essas varidveis. Portanto, ndo houve diferenca signifi-
cativa entre o grupo VOFT e o grupo SOFT em nenhum
momento. No entanto, o grupo SOFT teve um tamanho de
efeito maior em todas as varidveis do que o grupo VOFT,
exceto para as alturas S] e CM]J.
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*Diferenca significativa entre os momentos pré e pés; VOFT: Treinamento funcional orientado a velocidade; SOFT: Treinamento funcional
orientado a forga.

Figura 3. Desempenho médio dos atletas nos testes de COD e COD déficit. (A) Médias dos grupos nos momentos pré e pds-
intervencdo para a corrida L para o lado direito; (B) médias dos grupos nos momentos pré e pds-intervengdo para a corrida L a
esquerda; (C) médias dos grupos nos momentos pré e pds-intervengdo para o teste de ziguezague; (D) medidas dos grupos no
momento pré e pds-intervencao para o COD déficit da corrida em L para o lado direito; (E) medidas dos grupos no momento
pré e pods-intervencido para o COD déficit da corrida em L para o lado esquerdo; (F) medidas dos grupos no momento pré e
pos-intervencdo para o COD déficit do teste em ziguezague.
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VOFT: Treinamento funcional orientado a velocidade; SOFT: Treinamento funcional orientado a forga; circulo: representa o grupo
VOFT, quadrado: representa o grupo SOFT, simbolo vazio: jogadores cujo pé direito é dominante; simbolo completo: jogadores cujo

pé esquerdo é dominante.

Figura 4. Comportamento individual dos jogadores para o Teste de corrida em L de acordo com sua dominéncia de pé.
(A) Comportamento individual dos jogadores do grupo VOFT pré e pés-intervengdo para a corrida L para o lado direito;

(
(
(

DISCUSSAO

Os principais achados do presente estudo mostraram que
apenas quatro semanas de TF como complemento ao T'T'T
foram suficientes para melhorar diferentes componentes da
aptidio fisica em jogadores de futebol. Especificamente, ambos
os protocolos de treinamento modificaram positivamente o
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B) Comportamento individual dos jogadores do grupo SOFT pré e pés-intervencdo para a corrida L para o lado direito;
C) Comportamento individual dos jogadores do grupo VOFT pré e pés-intervencgéo para a corrida L para o lado esquerdo;
D) Comportamento individual dos jogadores do grupo SOFT pré e pds-intervencgéo para a corrida L para o lado esquerdo;

desempenho do COD, seja orientada para a forca (COD forga>
90°) ou velocidade (COD veloz< 90°), além do COD défi-
cit, sugerindo que ambos os protocolos podem ser utilizados
para promover adaptagdes nesses parimetros. Nesse sentido,
a hipétese levantada por este estudo foi confirmada, mos-
trando que independentemente da orientagio e foco do TEF,
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Tabela 3. Valores de média, desvio padréo, intervalo de confianga e tamanho do efeito apresentados pelos grupos VOFT e
em pré e pds-intervencao.

Variaveis | 95% CI ES

CMJ (cm) 37,54+ 4,54 39,59+ 2,16 0,10 37,14-42,04 0,49
SJ (cm) 35,87+ 3,74 38,50+ 3,57 0,07 36,03-40,97 0,58
20-m sprint (s) 3,00+ 0,08 2,99+ 0,14 0,81 2,90-3,08 0,07

VOFT: treinamento funcional orientado a velocidade; CMJ: Salto Contra Movimento; SJ: Salto de Agachamento; p: valor de significancia;
1C95%: intervalo de confianga; ES: tamanho do efeito.

Tabela 4. Valores de média, desvio padréo, intervalo de confianga e tamanho do efeito apresentados pelos grupos SOFT e
em pré e pds-intervencgao.

SOFT

Variaveis

CMJ (cm) 40,14+ 4,14 41,19+ 3,10 0,29 39,19-43,19 0,26
SJ (cm) 38,35+ 3,73 39,98+ 2,17 0,16 37,97-42,00 0,49
20-m sprint (s) 2,95+ 0,06 2,97+ 0,06 0,36 2,89-3,04 0,27

SOFT: treinamento funcional orientado a forca; CMJ: Salto Contra Movimento; SJ: Salto de Agachamento; p: valor de significancia; IC95%:

intervalo de confianga; ES: tamanho do efeito.

esse tipo de treinamento utilizado pode melhorar o desem-
penho de jogadores de futebol em apenas quatro semanas
(Loturco et al., 2018, 2019; Xiao et al., 2021).

Esses achados podem ser explicados pelo fato de que o TF
pode estimular diferentes capacidades fisicas em uma mesma
sessao de treinamento (La Scala Teixeira et al.,2017; Falk Neto
& Kennedy, 2019; Xiao et al.,2021), incluindo velocidade, forga
e poténcia, que sdo essenciais para o desempenho fisico de joga-
dores de futebol e estdo diretamente relacionados a capacidade
de COD (Nygaard Falch et al.,2019; Stolen et al.,2005; Young,
James, & Montgomery, 2002). No presente estudo, principal-
mente no neuromuscular 1, os atletas realizaram exercicios de
coordenagio motora e pliométricos, sprints curtos e exercicios
de mudanga de dire¢do. Assim, esperava-se um aumento no
desempenho do COD resultante da diminui¢do do tempo de
execugio devido a esses estimulos do bloco de treinamento neu-
romuscular 1 (Freitas et al.,2019; Loturco et al., 2019; Nygaard
Falch et al., 2019). Além disso, Freitas et al. (2021) observaram
uma correlagio positiva e significativa entre o desempenho no
salto unilateral e a habilidade COD com a perna dominante
em atletas de rugby union (esporte coletivo). No presente estudo,
exercicios de saltos bilaterais e unilaterais foram utilizados em
ambos os protocolos, embora estimulados em volumes diferentes.
Em consonancia com isso, dada a natureza unilateral do COD,
os exercicios unilaterais selecionados para a intervencio podem
ter contribuido para melhorar o desempenho do COD, prin-
cipalmente com a perna direita, que para a maioria dos parti-
cipantes era 0 membro dominante (Freitas et al., 2019, 2021;
Loturco et al., 2018,2019).

Até onde sabemos, nenhum estudo aplicou o treina-
mento funcional em jogadores de futebol treinados da cate-
goria sub 20, especialmente em um periodo de 4 semanas.
Apesar disso, foram encontrados dois estudos que se asseme-
Iham um pouco com o presente estudo e que realizaram uma
intervengio longitudinal com TF no futebol (Baron et al.,
2020; Keiner et al., 2020). Um estudo demonstrou adapta-
¢Bes positivas associadas ao TF (Baron et al., 2020). Outro
estudo ndo demonstrou mudangas positivas nos pardmetros
de desempenho fisico de jogadores de futebol quando apli-
cado o TF (Keiner et al., 2020). Keiner et al. (2020). O pro-
tocolo de intervengio do grupo realizou TF com exercicios
que utilizaram bandas eldsticas (mini-bandas) como contra-
-resisténcia e treino de core. No entanto, tal configura¢io nio
segue os pardmetros atuais, uma vez que o T'F utiliza prin-
cipalmente diferentes métodos de treinamento para poten-
cializar as adaptacdes em diferentes componentes da aptidio
fisica (da Silva-Grigoletto et al., 2020). Por exemplo, exerci-
cios pliométricos que sio usados em sessdes de treinamento
resistido com o objetivo de melhorar a poténcia dos membros
inferiores e a capacidade de salto, e exercicios de velocidade
linear sdo usados para diminuir o tempo de execu¢io de uma
tarefa linear, exigindo altas velocidades (Baron et al., 2020; da
Silva-Grigoletto et al., 2020). Nesse sentido, o treinamento
desenvolvido no estudo pode nio ter sido suficiente para
melhorar os determinantes do desempenho fisico de atletas
de futebol, o que justifica o resultado contraditério em rela-
¢do aos obtidos no presente estudo. Portanto, para planejar
e aplicar o TF, especialmente no alto rendimento, a sele¢io
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de exercicios e métodos de treinamento eficazes sdo cruciais
para definir se uma intervengio promoverd adaptagbes em
atletas de futebol.

Ambos os protocolos de intervengio foram eficazes em
promover melhora significativa em diferentes medidas de
COD. Os participantes do estudo reduziram o tempo nas
avaliagbes em ziguezague e no teste de corrida em L para
o lado direito. A melhora dessas medidas esté relacionada a
mecanismos adaptativos como os provocados por programas
de treinamento pliométrico, de for¢a e poténcia muscular,
incluindo adaptagdes na forga maxima, alteragées hormonais
e remodelagio neuromuscular. Além disso, essas adaptagdes
podem ser potencializadas integrando diferentes capacida-
des fisicas estimuladas em uma mesma sessdo de treinamento
(Thapa, Lum, Moran, & Ramirez-Campillo, 2021).

Apesar do aumento de desempenho nessas varidveis, o
COD do teste de corrida em L para o lado esquerdo nio
se alterou ao longo do tempo. Esperdvamos esse resultado
considerando que os jogadores de futebol frequentemente
encontram uma assimetria entre os lados dominantes e nio
dominantes (Bishop et al., 2019). Como a amostra do pre-
sente estudo é predominantemente destra (60%) (Tabela 1),
esse resultado pode ter influenciado o COD da corrida L,
promovendo melhora apenas na realiza¢do do teste no lado
direito. Além disso, como mostra a Figura 4, todos os joga-
dores destros reduziram o tempo de teste de COD para o
lado direito, enquanto alguns jogadores canhotos reduziram
0 tempo e outros mantiveram ou aumentaram em ambos os
grupos. No entanto, quando ambos os grupos realizaram o
teste de COD para o lado esquerdo, praticamente todos os
jogadores destros mantiveram ou aumentaram o tempo. Para
os canhotos, quase todos reduziram o tempo. O mesmo resul-
tado ocorreu em outros estudos em que a assimetria de COD
foi avaliada. Todos esses estudos relataram uma melhor res-
posta na COD para o lado dominante do que para o lado ndo
dominante (Dos’Santos, Thomas, Jones, & Comfort, 2019;
Hart, Spiteri, Lockie, Nimphius, & Newton, 2014; Rouissi,
Chtara, Berriri, Owen, & Chamari, 2016).

Em relagio a velocidade linear, os resultados deste estudo
ndo concordam com o estudo de Baron et al. (2020). A amostra
do estudo é diferente dos participantes da presente investiga-
¢do quanto ao nivel competitivo dos atletas. Os jogadores do
presente estudo possuem mais de quatro anos de experiéncia
no futebol. Além disso, sdo jogadores mais velhos, apresen-
tando um estdgio de desenvolvimento fisico mais avangado,
dificultando a adaptagio aos componentes fisicos, principal-
mente em um curto periodo de treinamento (Thapa et al.,
2021). Além disso, existe uma falta de exercicio que esti-

mule a velocidade linear maxima (distancia> 20 metros). As
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distdncias escolhidas para a intervengfo tém caracteristicas
de velocidade de aceleragio (distdncia< 10 metros). Foi esco-
lhido esse distanciamento devido 4 representatividade des-
sas a¢des. S3o uma das agbes que antecedem o momento do
gol, em que 49% dos sprints sio realizados em menos de 10
metros no futebol (Stolen et al., 2005). Outro ponto na sele-
¢do dessa distincia é a relagio entre aceleragio/desaceleragio
(estimulada em corridas de aproximadamente 10 m) e a vari-
avel dependente mais critica do estudo, o COD, que requer
momentos de desaceleragio e aceleragdo constantes e repe-
titivos em distAncias curtas (Loturco et al., 2018).

Em relag¢do ao COD déficit no teste Zigzag e no teste
de corrida em L para o lado direito, sem alteragio na velo-
cidade linear e com o desempenho da COD aumentado,
o resultado obtido foi uma melhora no COD déficit. Isso
significa que os jogadores mantiveram seus niveis de velo-
cidade linear, melhorando a eficicia e a aplicagdo da veloci-
dade nas mudangas de dire¢do. Assim, a melhora no COD
através do presente protocolo de TF nio teve influéncia na
velocidade mdxima em linha reta, sendo exclusivamente de
uma melhor capacidade de mudanga de diregdo. Esse resul-
tado pode ser explicado devido aos exercicios COD realiza-
dos na intervengio e os sprints curtos aplicados no bloco de
treinamento neuromuscular 1. E necessario inserir exercicios
especificos de COD na sessdo de treinamento para melho-
rar o COD déficit (Loturco et al., 2019). Este fato ocorre
porque as demandas por a¢des de aceleragio e desaceleragio
nestes exercicios sio frequentes. Assim, possibilitando trans-
ferir as capacidades mais gerais, como velocidade e poténcia,
para tarefas mais especializadas, como o COD. Além disso,
Freitas et al. (2021) explicaram que exercicios de for¢a excén-
tricos, unilaterais e aplicados em diferentes dimensdes podem
ajudar a melhorar o COD déficit. Os exercicios que foram
aplicados no presente estudo, mais especificamente no bloco
de treinamento neuromuscular 2, sio um fator que pode ter
ajudado a melhorar o COD déficit.

Em relagdo a habilidade de salto, alguns autores avalia-
ram o efeito do treinamento complexo/combinado na habi-
lidade de salto de jogadores de futebol em uma meta-anilise
(Thapa et al., 2021). Identificaram que a habilidade de salto
¢ melhor desenvolvida quando a intervengo durou mais de
oito semanas e foi realizada com atletas profissionais menores
de 18 anos. No presente estudo, a intervencio teve duragio
de quatro semanas e foi realizada com atletas de sub elite da
categoria sub-20. Este fato pode justificar o resultado de ndo
haver melhora estatisticamente significativa. No entanto, um
tamanho de efeito pequeno e moderado foi mostrado para o
SJ e CM], respetivamente, independentemente do volume
de TF aplicado. Portanto, hipotizou-se que tais achados
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provavelmente seriam estatisticamente significativos em uma
interven¢io com maior duracio.

Outro ponto essencial do presente estudo foi sua validagio
ecoldgica. Isso porque as melhorias nas capacidades fisicas
aqui apresentadas foram desenvolvidas pelo treinamento fun-
cional como forma completar ao treinamento técnico titico
em apenas quatro semanas de intervencio (pré-temporada),
com baixa frequéncia semanal (duas sessdes) e com um curto
tempo de treinamento (9,79 % do tempo total da sessdo).
Portanto, esse é um achado favorével, considerando o tempo
de treinamento limitado que os clubes de futebol possuem
atualmente (Falk Neto & Kennedy, 2019), com menos dias
disponiveis para preparagio técnica, titica e fisica, devido
aos calendirios congestionados. Sendo assim, um protocolo
de treinamento (nas suas duas variantes) que possa ser rea-
lizado rapidamente e de forma complementar & parte téc-
nica tdtica, devido a seu baixo volume e frequéncia e ainda
assim obter ganhos relevantes nas capacidades fisicas essen-
ciais para atletas de futebol treinados, pode ter uma grande
relevincia para o futebol e a drea de treinamento esportivo.

O presente estudo tem algumas limitagées. Por exemplo,
este estudo ndo poéde compor um grupo controle, isso porque
o estudo foi realizado com apenas uma equipe, dificultando a
implantagdo de outro grupo com rotina de treinamento diferen-
ciada no contexto de uma equipe profissional. Além disso, este
estudo tem uma amostra pequena. Pode ser interessante realizar
um estudo com um nimero mais significativo de participantes,
com outras categorias, diferentes niveis competitivos e diferen-
tes épocas para expandir os achados para outras populagdes.

No entanto, os profissionais do esporte podem conside-
rar a aplicagio do TF em suas sessbes de treinamento, uma
vez que ambos os protocolos aplicados como forma comple-
mentar a0 T'T'T, foram capazes de desenvolver as habilidades
fisicas essenciais dos jogadores de futebol de forma multi-
componente. Todas essas melhorias em um curto periodo,
tornando-se um método de treinamento eficiente em ter-
mos de tempo. Nessa perspetiva, o TF pode ser incluido na
agenda lotada de jogos do clube e inserido na periodizagio
titica do treinamento do futebol. Por exemplo, se o time esti-
ver em periodo de pré-temporada com apenas um amistoso
por semana, ¢ possivel aplicar o SOFT no dia da aquisi¢io,
no qual se pretendem ganhos de for¢a. Com maiores ganhos
de velocidade necessérios no dia da aquisi¢do, 0 VOFT pode
ser realizado. Caso a equipe esteja em periodo competitivo,
com dois jogos por semana, no dia da aquisi¢io, os jogadores
titulares podem realizar o VOFT e ainda obter ganhos con-
siderdveis nas capacidades fisicas. Além disso, os jogadores
podem evitar a dor tardia que o treinamento de for¢a mais
volumoso pode trazer (Silva et al., 2018).

CONCLUSOES

Em conclusio, quatro semanas de TF como complemento
ao T'T'T, realizadas no periodo de pré-temporada modifi-
cam positivamente diferentes componentes da aptidio fisica
em jogadores de futebol sub-20, apesar do tipo orientagio
ao treinamento (velocidade ou for¢a). Independentemente
dos estimulos de exercicio priorizados, o TF como comple-
mento ao T'T'T, melhora os pardmetros de corrida COD e o
déficit COD e aumenta a capacidade de salto no SJ e CM],

em apenas quatro semanas, em jogadores de futebol sub-20.
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