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Alteragoes induzidas pelo treino de pré-época no futebol
Alterations induced by training of preseason in football
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Resumo

Objetivo: Este estudo visou verificar as alteragbes induzidas na condigdo fisica geral de
futebolistas profissionais, por um periodo de 5 semanas de treino de pré-época.

Amostra: A amostra foi constituida por 26 jogadores profissionais de futebol da 12 divisdo: 3
guarda-redes, 12 defesas, 5 médios e 6 avangados (25.2+4.2 anos; 176.2+8.5cm de altura).
Métodos: A Massa Magra, Massa Gorda e Percentagem de Gordura Corporal; Forga Explosiva
dos Membros Inferiores (Squat-Jump e Counter Movement Jump); Forga Explosiva dos Membros
Superiores (Langamento da bola medicinal de 3Kg e 1kg, e da bola regulamentar); e a Velocidade
(30m, 50m e 200m), foram avaliadas. Os testes estatisticos utilizados foram o Teste de Shapiro-
Wilk e teste-T de Medidas Repetidas. O nivel de significancia considerado foi 5%.

Resultados: Verificaram-se diferengas significativas (p<0.05) na % Gordura Corporal (14.5+£3.7%
vs. 12.2+2.7%), Massa Gorda (11.2£3.5 kg vs. 9.3+2.5 kg), Massa Magra (65.244.5 kg vs.
66.5+4.5 kg) e no Langamento da bola medicinal de 3kg (9.5£1.2 m vs. 10.0 £1.4 m). Os restantes
indicadores de condigao fisica (Squat Jump, Counter Movement Jump, Velocidade aos 30, 50 e
200m, Langamento da bola medicinal de 1kg e Langamento da bola regulamentar) n&o sofreram
alteracdes significativas (p>0.05).

Conclusodes: Parece que os indicadores de composi¢cao corporal sdo mais sensiveis ao treino de
pré-época de futebol que os indicadores nao especificos de condi¢cdo fisica selecionados.
Adicionalmente verifica-se que nao existe correspondéncia entre a evolugdo da melhoria da
condicao especifica (futebolistica) e os fatores de performance selecionados para este estudo.
Palavras-chave:composigéo corporal; velocidade; forca.
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Abstract

Objective: This study aimed to assess the alterations induced in physical condition of professional
soccer players, by a period of 5 weeks of preseason training.

Sample: Twenty-six 1% division soccer players were selected: 3 goalkeepers, 12 defenders, 5
midfielders and 6 forwards (25.2+4.2 years; 176.2+8.5 cm height).

Methods: Lean Body Mass, Fat Mass, percentage of Body Fat; Explosive Force of the Lower
Limbs (Squat Jump, Counter Movement Jump); Explosive Strength of Upper Limbs (Launch of a 3
kg and 1 kg medicinal ball and official match ball); Velocity (30-m, 50-m and 200-m), where
assessed. Statistics: Shapiro-Wilk test and T-test of repeated measures were used. The
significance level was 5%.

Results: There was significant differences (p<0.05) on: percentage of body fat (14.5 £ 3.7% vs
12.2 + 2.7%), fat mass (11.2 + 3.5kg vs 9.3 £ 2.5kg), Lean Body Mass (65.2 + 4.5kg vs 66.5
4.5kg) and 3kg launch medicinal ball (9.5 + 1.2-m vs 10.0 £ 1.4-m). The remaining indicators of
physical conditioning (Squat Jump, Counter Movement Jump, velocity at 30, 50, 200-m, 1 kg
medicinal ball and official match ball launch) did not change (p>0.05).

Conclusions: It seems that body composition indicators are more sensitive to the pre-season
soccer training than the indicators of overall physical conditioning selected for this study.
Additionally, there is no correlation between the development of soccer specific conditioning and
the performance in the functional indicators selected for this study.

Keywords: body composition; velocity; force.

Introducgao qualidade que evidencia a exceléncia do
futebolista e que pode ser desenvolvida pela
O maximo rendimento em futebol exige conjugacédo de cargas de forca e velocidade
o desenvolvimento de varias capacidades [l Acresce que alteragdes da composicédo
motoras, entre as, quais se salientam, a corporal, e.g., a redugdo da massa gorda,
forca, poténcia, velocidade, agilidade, podem ter efeitos marcantes no rendimento
equilibrio,  estabilidade, flexibilidade e desportivo de futebolistas .. Neste sentido, o
endurance ¥ que  conjugadamente aumento da massa muscular e a reduc&o da
contribuem para a construcdo da condigéo massa gorda sdo objetivos importantes do
fisica do futebolista. treino de pré-época, uma vez que a literatura
A condigéo fisica no futebol é uma refere que a condigdo fisica de jovens
vertente que pode ser treinada de forma futebolistas estava inversamente relacionada
especifica ou fora do contexto de jogo. com o indice de massa corporal ..
Qualquer que seja a via seguida, pretende-se A melhoria dos fatores de performance
a potenciagdo das varias capacidades futebolistica e a consecugdo de uma
condicionais com especial énfase da Forca e composi¢ado corporal adequada séo, por isso,
Velocidade ®®' embora a capacidade de objetivos globais de todo o treino no inicio de
endurance seja também importante no época. Todavia, muitas vezes nao se verifica
futebol ©. Deste modo, a organizagéo a correspondéncia entre os objetivos do
metodolégica do treino na fase pré- treino de pré-época e os resultados
competitiva visa quer a potenciagéo global do pretendidos.

organismo quer a melhoria da Forga Rapida,
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Objetivos

O presente estudo visou analisar as
alteracbes induzidas em varios indicadores
de condicao fisica e de composig¢ao corporal,
numa equipa de futebol profissional do mais
elevado nivel competitivo em Portugal, por
um periodo de cinco semanas de treino de
pré-época.

Métodos

A amostra foi constituida por 26
jogadores, de sexo masculino, de uma
equipa de futebol da 12 Divisdo Portuguesa:
3 guarda-redes, 12 defesas, 5 médios e 6
avancados. A média de idades era de 25.2 +
4.2 anos e a altura média era de 176.2 + 8.5
cm. Este estudo foi conduzido de acordo com
os preceitos da Declaracdo de Helsinquia e
aprovado pelo Comité de Etica da Faculdade
de Desporto da Universidade do Porto. Os
sujeitos foram informados de todos os
procedimentos e deram o seu consentimento
escrito.

Todos os testes foram realizados de
manhé (inicio as 10 A.M.) numa situagéo
pos-prandial. O primeiro momento de
avaliacao foi realizado antes da 12 unidade
de treino da época e o segundo, antes da 12
unidade de treino do 6° microciclo, ap6s um
dia e meio de descanso. Os testes foram
todos feitos no mesmo dia, respeitando a
seguinte sequéncia: avaliagao
antropométrica (no posto médico) e SJ, CMJ
(no ginasio); no campo realizaram-se o0s
Lancamentos (3kg, 1 kg, bola regulamentar)
terminando com os testes de velocidade (30,
50 e 200 m). Todos os testes foram
controlados pelo mesmo avaliador, o
preparador fisico da equipa, profissional com
varios anos de experiéncia no ftreino e
investigagdo. Somente os testes de
velocidade foram precedidos por um
aquecimento (2 voltas a pista de 400m,
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exercicios globais de flexibilidade ativa,
Skipings diversos terminado com 2 retas de
50 metros a velocidade submaxima). Nos
testes de velocidade foi respeitado um
intervalo de 3’ entre o teste de 30-m 3 50-m e
de 5’ entre o teste de 50-m e 200-m.

Foram avaliados os indicadores
antropométricos Peso, Altura, Massa Magra
(MM), Massa Gorda (MG) e Percentagem de
Gordura Corporal (%GC). Para tal, foi
utilizado o  protocolo proposto  pelo
International Working Group on
Kinanthropometry (IWGK), descrito por Ross
& Marfell-Jones ' e Borms ",

Para a avaliagdo da composicéo
corporal, foi utilizado o método indireto
baseado na mensuracdo das pregas de
adiposidade subcutaénea (Tricipital, Bicipital,
Subescapular, Suprailiaca) que integram a
equacdo de Durnin & Womersley ' as quais
se acrescentou a avaliagcdo das pregas,
Abdominal, Crural e Geminal. 0]
fracionamento da massa corporal em dois
compartimentos, massa gorda e massa
magra, foi feito a partir da proposta de Durnin
& Womersley '? para a determinagcdo da
Densidade Corporal, sendo a percentagem
de Gordura determinada pela formula de Siri
[13]

Os fatores de condicao fisica avaliados
foram a Forca Explosiva dos Membros
Inferiores e dos Membros Superiores. Na
Forca Explosiva dos Membros Inferiores
foram avaliadas a Componente Contractil a
partir do Squat-Jump (SJ) e a Componente
Elastica a partir do Counter Movement Jump
(CMJ), utilizando o protocolo descrito por
Bosco et al. . Na Forga Explosiva dos
Membros Superiores, foram avaliadas a forga
de projecc¢ao ou de langamento, utilizando
bolas medicinais de 3 e 1 kg e uma bola
regulamentar de futebol. O movimento de
projecgao era idéntico ao de langamento da
bola pela linha lateral, com os pés paralelos e
a largura dos ombros, sem balanco inicial e o
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trajeto de aceleragdo iniciava-se com o
engenho atras da nuca.

Para a avaliacdo da Velocidade, foram
realizados testes de velocidade maxima, em
pista de cinza, com partida de pé, parada,
nas distancias de 30, 50 e 200 metros. A
partida era dada com sinal acustico e o
crondmetro era accionado ao primeiro
movimento do atleta.

Os instrumentos utilizados foram:
antropémetro Martin, balanga Krups" com
aproximacao dos valores até 0.5 kg; fita
métrica metalica graduada em milimetros
"Harpender"; plissometro (Skinfold Caliper)
"Lange" com uma pressdo de 10 gr/mm2;
ergojump Digitime 1000 (Digitest Finind);
bolas medicinais “Bergh” de borracha; bola

regulamentar de futebol sénior "Adidas";
crondmetro manual "Casio".

No que respeita a andlise estatistica,
foi efetuada a analise da normalidade da
distribuic@o de todas as variaveis através do
teste de normalidade Shapiro-Wilk. Todas as
variaveis apresentaram distribuicdo normal. A
andlise das alteragdes dos indicadores
estudados nos dois momentos de avaliagao
foi efetuada através do t-test de Medidas
Repetidas. Todas as analises estatisticas
foram efetuadas através do programa SPSS
19.0. O nivel de significancia considerado, foi
de 5%.

O programa de treino das 5 semanas
encontra-se descrito na tabela seguinte
abaixo apresentada

Tabela 1: Programa de Treinos realizado

- 5 Sessbes de corrida (continua e fartlek) de 30 - 40' de duragéo

- 5 Sessdes de treino de forga visando a Forga Resistente

Ex: de sessao: (3 circuitos de 10-12 estagdes; 30" de trabalho - 30" de
repouso; 3' repouso entre circuitos; cargas 20 a 50% de 1 RM)

- 5 Sessodes de treino especifico de futebol ¢/ duracéo entre 1h15' - 1h30"'

12 Semana

- 3 Sessdes de corrida (continua e fartlek) de 30 - 40' de duragéo

22 Semana | - 2 Sessoes de treino de forga (1 de Resisténcia de Forga, 1 de Pliometria)
- 5 Sessdes de treino especifico de futebol (1h30' - 1h45")

-1 Jogo

- 2 Sessdes de corrida (continua e fartlek) de 30 -40' de duragéo
- 1 Sesséo de treino de forgca (Forga Maxima + Forga Rapida)

- 2 Sessoes de Velocidade e Pliometria (+ 30"

- 4 Sessdes de treino especifico de futebol (1h30' - 1h45")

-1 Jogo

32 Semana

- 1 Sesséo de treino de forga (Forga Explosiva)

4% Semana | - 2 Sessoes de Velocidade

- 3 Sessdes de treino especifico de futebol (1h30' - 1h45")
- 2 Jogos

- 1 Sesséo de Velocidade
- 4 Sessoes de treino especifico de futebol (1h30'-1h45')
- Jogo

5° Semana

Resultados (p<0.05) em todos os indicadores da
Com excegdo do peso corporal composi¢ao corporal, como se pode ver na
verificaram-se  alteragbes  significativas tabela 2.
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Tabela 2. Alteracdes da composicao corporal induzidas pelo treino de pré-época

Indicadores Antes Depois
145 +3.7 122+27"
Gordura (%
) (0.4-22.2) (6.5-18.8)
112435 93+25"
Gordura (k
(9) (6.5-18.8) (5.9-16.5)
65.2 +4.5 66.5+4.5"
Massa Magra (k
ora (k9) (55.6 - 72.5) (56.9 - 74.4)
76.4 +£6.5 75.8+5.7
Peso Corporal (kg) (66.5 - 89.0) (67.0 - 87.5)
42.3+13.6 344+83"
4 P.A.S. (cm
2 (cm) (26.5 - 72.8) (24.6 - 57.3)
*p > 0.01; P.A.S (bicipital, tricipital, subescapular e suprailiaca)
Adicionalmente, verificam-se alteragbes na redugdo da gordura periférica, como
espessura das pregas de adiposidade apresentado na tabela 3.
subcutanea (PAS), indicando uma marcada
Tabela 3. Alteracoes das PAS induzidas pelo treino de pré-época
PAS Antes Depois p
Tricipital 9.2+35 7.7+24 0.003
Bicipital 46+1.4 3.8+0.9 0.0001
Subescapular 99125 8917 0.002
Suprailiaca 12.7 £ 6.3 9.0+3.2 0.0001
Abdominal 14.4+£8.0 9.4+38 0.0001
Geminal 6.0+22 50+£15 0.0003
Crural 11.7+4.2 9.6 £ 3.0 0.0005
No entanto, ndo se verificaram alteracbes membros inferiores., como €& possivel
significativas na forma explosiva dos observar na tabela 4.

Tabela 4. Alteragcbes da forga explosiva dos membros inferiores induzidas pelo treino de pré-

época
Indicadores Antes Depois
SJ (cm) 34.7 £ 3.7 35.3+3.6
(25.5-40.1) (26.7 - 39.7)
36.1 3.1 36.5+3.6
CMJ (em) (28.8 - 40.7) (28.5 - 41.5)
No langcamento da bola medicina de 3kg, verificou-se igualmente diferengas
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significativas antes e apds a pré-epoca

desportiva.

Tabela 5. Alteragbes da forga explosiva dos membros superiores induzidas pelo treino de pré-

época
Indicadores Antes Depois
Langamento da Bola Medicinal 3 kg (m) (79'95_i111'i) 23? 1111";)
Langamento da Bola Medicinal 1 kg (m) (11??.???118-78) (1125f_i1g'g7)
Langamento da Bola Regulamentar (m) (116?'56_1223";) (fgf_iziﬁ)

* <0.05

No que respeita a velocidade, em nenhuma
das distadncias avaliadas se verificaram
diferengas significativas (p>0.05).

Tabela 6. Alteracdes na performance em velocidade induzidas pelo treino de pré-época

Velocidade Antes Depois
30m (s) 4.21+0.11 4.22+0.12
(4.08 - 4.40) (4.06 - 4.39)
50 m (s) 6.52 £ 0.33 6.53 £ 0.32
(5.92-7.04) (5.91-7.03)
27.5+17 275+15
200 m (s) (25 - 31.3) (24.8 - 29.9)
Discussao cumulativo das cargas especificas e

O presente estudo pretendeu verificar,
em futebolistas profissionais, as alteragbes
antropométricas e de varios indicadores de
performance motora resultantes do treino de
inicio de época em futebol.

Como ponto prévio de analise, poder-
se-a verificar que a elevada énfase dada ao
trabalho inespecifico nas primeiras duas
semanas € drasticamente reduzida nas
semanas subsequentes. A énfase colocada
nos estimulos especificos de futebol pode,
em parte, justificar alguns dos resultados do
presente estudo.

A analise dos resultados permitiu-nos
verificar a melhoria significativa dos
indicadores relacionados com a composigcao
corporal que logicamente resultam do efeito

7

inespecificas de treino. Visa-se, no decurso
do treino de pré-época, aumentar a massa
muscular e reduzir a adiposidade ja que
estas alteragbes estdo positivamente
relacionadas com a performance em sprints
repetidos 1'°!.

A capacidade de sprint € uma das
qualidades relacionadas com o futebol de
elevado nivel competitivo. A marcada
melhoria dos fatores de composi¢ao corporal
e pregas de adiposidade subcutanea no
decurso de 5 semanas permite especular
acerca dos efeitos deletérios do periodo de
transicdo (efeito negativo da hipocinesia e
habitos nutricionais inadequados), facto que
¢ reforcado por outros estudos [l
Conflituando com o0s nossos resultados
outros autores ""® nizo verificaram
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alteracdes significativas dos indicadores
antropomeétricos no decurso do treino de pré-
epoca. As preocupacbes com o treino de
manutencdo e alimentagcdo, no periodo de
transicdo, podem justificar as diferengas
entre estudos.

Na analise das alteracbes seletivas das
pregas de adiposidade subcutanea (PAS),
Islegen & Akgun ¥ somente verificaram
alteragcbes positivas a nivel da PAS
Abdominal; a nivel das PAS Subescapular,
Suprailiaca estes autores detectaram um
aumento dos valores médios, o que contraria
em absoluto os dados do presente estudo e
no qual se pdde verificar uma diminuigao
significativa de todas as PAS medidas (tabela
3). O aumento da massa magra e a redugao
da massa gorda permite constatar a eficacia
do treino de pré-época nas alteragbes
positivas da composi¢cdo corporal que estao
relacionadas com diversos fatores de
performance motora '® nomeadamente a
capacidade de sprint 1'%,

Quanto aos testes de condigdo fisica,
0S nossos resultados sdo parcialmente
confirmados pelo estudo de Reilly & Thomas
71 que, em 31 futebolistas, ndo encontraram
diferencas significativas ao nivel da forca
muscular e poténcia apés um periodo de
treino pré-época. Contrariamente aos nossos
resultados, Islegen & Akgun ¥, numa equipa
turca de 32 divisdo, como corolario do treino
de pré-época, encontraram melhorias
significativas a nivel do salto vertical,
melhoria que nao se verificou no nosso
estudo. Pela analise do protocolo de treino
utilizado por estes autores ndo vislumbramos
qualquer énfase no treino pliométrico o que
acentua a ndo concordancia dos resultados,
jA que a capacidade de salto, através do
treino pliométrico, foi uma das preocupagbes
do protocolo por nés utilizado.

A auséncia de melhorias significativas
na capacidade de salto no presente estudo

pode estar relacionada com o reduzido

volume de treino pliométrico que n&o foi
suficiente para induzir melhorias significativas
na forca explosiva dos membros inferiores. A
énfase posta nos exercicios especificos de
futebol e a desvalorizagdo progressiva dos
factores de condicao fisica inespecifica com
o aproximar do periodo competitivo dificulta a
estabilizacdo das alteragbes provocadas pelo
treino de pré-época ao nivel de alguns
factores relacionados com a condigao fisica
inespecifica. Importa esclarecer que o treino
de endurance bem como o0s exercicios de
jogo especificos do futebol tendem a
melhorar a endurance especifica do
futebolista mas podem deteriorar a sua
capacidade de salto .

No presente estudo ndo houve
alteragbes significativas em nenhum dos
indicadores de performance de velocidade.
Duas hipoteses se podem levantar: (i) o
periodo de transigdo nao foi suficiente longo
para afetar a capacidade de sprint em
futebolistas bem treinados, ou (ii) o periodo
de treino na pré-época nao foi suficiente
extenso para permitir verificar melhorias
significativas na capacidade de sprint. Esta
ultima assercgao é justificada pelo estudo de
Milanovic et al. '! que verificaram, em jovens
futebolistas, uma melhoria significativa
(p<0.05) em varios indicadores de velocidade
apés 12 semanas de treino visando a
condigéo fisica geral.

Na mesma linha dos resultados
verificados na velocidade, também na forca
explosiva dos membros inferiores, medida
através do SJe CMJ, ndo se verificaram
alteragbes  significativas. Os  nossos
resultados vao contra os verificados por
Helgerud et al. ¥ que, apés 8 semanas de
treino de forgca (2 vezes por semana)
detetaram um aumento significativo da
performance no CMJ. As diferencas entre
estudos podem radicar na menor énfase
dada ao treino de forca e poténcia a partir do
3° microciclo no presente estudo e que
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correspondeu a maior incidéncia dos
estimulos de treino especificos visando o
modelo de jogo em detrimento dos exercicios
inespecificos visando a condigéo fisica geral.
Para haver uma melhoria significativa dos
varios indicadores da condigéo fisica geral, &
necessario que o volume de treino seja
suficiente para cada uma das variaveis
analisadas, o que parece nao se verificou
neste estudo. Acresce que a condicao fisica
do futebolista € um constructo complexo com
varias vertentes, algumas delas com
adaptagbes opostas. Assim, 0 excessivo
treino aerobio, caracteristico dos estimulos
de corrida e de parte muito significativa do
treino  especifico do futebol, reduz
significativamente a capacidade contractil
muscular com implicacdes negativas na
performance de salto e velocidade [,
Parece que os estimulos anaerdbios de
corrida (resisténcia de velocidade), embora
nao melhorem a capacidade de salto ndo
apresentam o mesmo caracter deletério que
o treino aerdbio #2,

Parece que alguns indicadores
maximos de performance fisioldgica em
futebolistas sdo pouco afetados pelo
destreino provocado pelo periodo de
transicdo. Por exemplo, em futebolistas
profissionais com varios anos de ftreino,
comparando o VO2max entre a pré-época e
0 meio da fase de competicdo nao se
verificam  diferengas com  significado
estatistico !,

Em relagdo a forca explosiva dos
membros  superiores  verificou-se  um
aumento significativo na performance de
langamento da bola de 3 kg enquanto os
langamentos mais leves ndo experimentaram
alteragbes significativas. A melhoria da
performance no lancamento mais pesado
pode estar relacionada com o efeito positivo
do treino de forga em sujeitos sem histoéria de
treino sistematico dos membros superiores.

No entanto, esta melhoria da forga
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com o langamento pesado nao se refletiu no
langamento com a bola regulamentar o que
pode levar a questionar o treino de forga dos
membros superiores em futebolistas. Chelly
et al. ¥ verificaram que o treino pliométrico
dos membros superiores e inferiores, durante
8 semanas, melhorava significativamente
(p<0.05) a velocidade de remate no andebol.
Podemos especular que o trabalho de forga
desenvolvido pelos futebolistas deste estudo,
com pesos livres e bolas medicinais, nao foi
0 mais ajustado e/ou insuficiente para induzir
melhorias na performance dos langamentos
que exigem mais velocidade.

Limitagdes do estudo

As principais limitagbes do estudo
dizem respeito a incapacidade de controlar a
nutricdo e eventuais praticas nutricionais
restritivas bem com a impossibilidade de
controlo do tipo de atividade fisica
desenvolvida no periodo de transicéo.

Conclusao

O presente estudo permite retirar varias
conclusdes: (i) os testes selecionados
parecem nao ter correspondéncia com a
condicao fisica especifica do futebolista; (i) a
condicdo fisica geral do futebolista
profissional parece nao sofrer alteragbes
significativas com o periodo de descanso; (iii)
cinco semanas de treino multidirecional, com
énfase nos exercicios especificos do futebol,
sdo insuficientes para alterar o estado geral
de condicdo fisica de futebolistas
profissionais, pelo menos a partir da analise
dos indicadores n&o especificos por nods
selecionados; (iv) a diminuigdo significativa
da percentagem de massa gorda nao foi
acompanhada pela melhoria dos indicadores
de condicdo fisica escolhidos para este
estudo, com excecado do langamento com a
bola de 3 kg; (v) o volume de treino
direcionado para o treino da Forgca e
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Velocidade nao foi suficiente para induzir
melhorias significativas nestes indicadores.

Sugestoes

Outros estudos sdo necessarios que
permitam verificar em que medida o treino de
capacidades motoras inespecificas €&
importante para o futebol e se o treino dos
fatores especificos do jogo pode ser
suficiente para desenvolver uma base de
condicdo fisica adequada ao maximo
rendimento no futebol.
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