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RESUMO
Existem controvérsias importantes sobre a magnitude ideal de carga no trend durante o

treinamento de sprint resistido para desenvolver o desempenho de habilidades derivadas da
corrida de velocidade. O objetivo da presente Tese foi examinar os efeitos de dois programas
de treinamento de sprint resistido de 8 semanas utilizando diferentes magnitudes de perda de
velocidade (e consequentemente diferentes cargas) no desempenho de velocidade em atletas de
futebol altamente treinados. Vinte e um atletas profissionais de futebol (idade: 25,9+5,4 anos)
foram aleatoriamente alocados em um dos dois grupos: (1) o “grupo de carga moderada”, no
qual os atletas treinaram com cargas que induziam 15% de queda na velocidade de execucao
do sprint linear sem carga (MLG, n=11); ¢ (2) o “grupo de carga pesada”, no qual os atletas
treinaram com cargas que induziam 40% de queda da velocidade em relacdo a velocidade do
sprint linear sem carga (HLG, n=10). Os desempenhos de sprint linear (10m), curvilinear, com
mudanca de dire¢do, sprint resistido com 15% e 40% de queda na velocidade e capacidade de
salto vertical foram testados pré e pos-treinamento. ANOVA de medidas repetidas foi utilizada
para testar as diferencas no tempo e entre os grupos. As mudancas percentuais foram calculadas
para as variaveis de velocidade e comparadas com seus respectivos coeficientes de variacdo
para determinar se as mudancas individuais foram maiores do que a variancia do teste
(“mudanga verdadeira”). Como resultados, foi observado efeito do tempo para reducdes nos
tempos de sprint de 10m, curvilinear, com mudanca de direcao e tempos de sprint resistido de
15 e 40% de queda da velocidade (p = 0,003, p = 0,004, p = 0,05, p =0,036 e p=0,019;
respectivamente). As variaveis de salto ndo apresentaram alteracdes significativas. Ndo houve
interacbes tempo-grupo para nenhuma variavel testada (p>0,05). A analise da “mudanca
verdadeira” revelou mudangas individuais significativas em ambos os grupos. Portanto, ambas
as condicdes de carga moderada e pesada parecem otimizar o desenvolvimento de habilidades

relacionadas a velocidade em atletas de futebol profissional altamente treinados. No entanto, as
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respostas longitudinais do treinamento de sprint resistido nessa populacdo parecem diferir

significativamente quando avaliadas individualmente.

INTRODUCAO
As acdes em alta velocidade no futebol profissional tém incrementado potencialmente

nos Ultimos anos (BARNES et al., 2014). Observa-se aumento progressivo (i.e., 85%) nas
distancias percorridas em sprints (i.e., >25km/h) durante os jogos, incluindo quantidade
acentuada de desaceleracdes e aceleracdes em trajetdrias multidirecionais (FILTER et al.,
2020). Ademais, as acdes de alta velocidade precedem cerca de metade de todos os gols
marcados no futebol de elite, o que confirma a importancia do desempenho relacionado a
velocidade neste esporte (HAUGEN et al., 2014). Durantes estas respectivas disputas por
producéo de escore no campo de jogo, cerca de 0.06 segundos de supremacia em duelos de
velocidade sdo suficientes para vitdria pessoal, posicionando-se a frente do adversario
(HAUGEN et al., 2014). Portanto, hd notavel importancia destas demandas e, sobretudo,
minimos incrementos nestas capacidades podem representar melhoras importantes no
desempenho esportivo destes atletas (HAUGEN et al., 2014). Como consequéncia, 0sS
treinadores estdo constantemente focados em desenvolver estratégias de treinamento mais
adequadas e eficazes para potencializar as habilidades de aceleracdo e sprint (em diferentes
trajetdrias) em atletas de futebol de elite.

O treinamento de sprint resistido com trend € comumente prescrito em atletas de futebol
e diferentes esportes coletivos (LOTURCO et al, 2020; LIZANA et al, 2022).
Consequentemente, ha um incremento potencial na quantidade de investigacdes cientificas
sobre o tema (ZABALOY et al., 2023; ALCARAZ et al., 2018; PETRAKOS et al., 2016). No
entanto, existem controvérsias importantes relativamente a magnitude ideal de carga para
otimizacdo do desempenho das habilidades derivadas da velocidade de aceleracdo (ZABALOY

et al.,, 2023; ALCARAZ et al., 2018; PETRAKOS et al., 2016). Neste sentido, hd uma
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quantidade relevante de estudos recomendando um limite de 20% da massa corporal
(ZABALOQY et al.,, 2023; ALCARAZ et al., 2018), enquanto investigacdes recentes
recomendam a utilizacdo de cargas mais elevadas (i.e., 50-90% da massa corporal) (MORIN et
al., 2017; CROSS et al., 2017; PETRAKOS et al., 2016). Essa discussdo metodoldgica possuli
implicac@es cruciais para a prescricdo do treinamento de sprint resistido e, portanto, ha corpos
de trabalho na literatura buscando identificar os efeitos agudos e cronicos de diferentes
protocolos desta modalidade de treinamento (ZABALOY et al.,, 2023). Sem ddvida, sdo
questBes recentes sobre um tema ainda em maturacdo e, neste viés, existem lacunas que
necessitam de profundo perscrutamento.

Embora a forma mais comum de prescricdo de carga no trend seja baseada em
percentual da massa corporal, recentemente, alguns trabalhos propuseram o uso de uma nova
abordagem, a qual considera a magnitude da redugdo de velocidade imposta por uma
determinada carga (CAHILL etal., 2017; ZABALOY et al., 2023). Nesse método, o percentual
de reducdo é calculado em relacdo a velocidade média alcangada durante sprints sem
resisténcia. Em Gltima andlise, este protocolo permite que os treinadores ajustem e prescrevam
com mais precisdo as cargas do treno, pois dois atletas podem exibir diferentes percentuais de
reducéo de velocidade para 0 mesmo percentual de massa corporal. Assim, diferentes atletas
podem experimentar diferentes estimulos fisioldégicos sob percentual da massa corporal
semelhante e, portanto, demonstrar respostas de treinamento distintas apds a realizagdo de
sprints resistidos prescritos exclusivamente pelo percentual da massa corporal (ZABALQOY et
al., 2023; ALCARAZ et al., 2018; PETRAKOS et al., 2016).

Considerando a singularidade do contexto supramencionado, parece que a prescri¢éo de
programas de treinamento de sprint resistido utilizando a abordagem baseada no prejuizo de
velocidade imposto pela carga do exercicio pode fornecer informag6es mais acuradas sobre 0s

efeitos de diferentes magnitudes de carga do trené no desempenho fisico de atletas de esportes
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coletivos. Especificamente no futebol profissional, diante da escassez de investigacdes
longitudinais sobre esse topico, parece importante examinar os efeitos de diferentes magnitudes
de prejuizo de velocidade (e consequentemente diferentes cargas) sobre capacidades
mandatorias na demanda fisica do jogo, tais como velocidade de aceleracdo linear, curvilinea e
com troca de diregdo. Nenhum estudo do nosso conhecimento examinou os efeitos crénicos de

diferentes sobrecargas no trend sob estas variaveis em atletas de futebol profissional.

REVISAO DA LITERATURA
A corrida de velocidade ¢ um componente fisico determinante para muitos esportes

coletivos (ZABALOY et al., 2023; BARNES et al., 2014; HAUGEN et al., 2014). Em virtude
da importancia desta habilidade, os programas de treinamento fisico nos esportes coletivos tém
dedicado atencédo especial na otimizacdo de aspectos de velocidade em suas diferentes formas
de manifestacdo. A velocidade de aceleracdo é um dos focos principais (i.e., 5-20m) em virtude
de possuir a maior demanda dentro dos jogos. Porém, também ha nitida importancia da
velocidade méxima (i.e., 30-60m) visto que, por exemplo, os atletas de esportes coletivos tém
se apresentado cada vez mais rapidos ao longo dos Ultimos anos e esta capacidade demonstra
categorizar os atletas nos diferentes niveis competitivos (JONES et al., 2018; HAUGEN, 2017).

As modalidades de treinamento as quais parecem desenvolver as capacidades de corrida
de velocidade em atletas incluem o treinamento de forca tradicional (SILVA et al., 2015;
CHELLY etal., 2009; HARRIS et al., 2008), exercicios balisticos e ndo balisticos explosivos
(LOTURCO et al., 2015; LOTURCO et al., 2017), treinamento de sprint resistido e sem
resisténcia (GRAZIOLI et al., 2023; ZABALOY et al.,, 2023; GRAZIOLI et al., 2020;
TAYLOR et al., 2015) e pliometria (LOTURCO et al., 2015; CADORE et al., 2013). Nesta
revisdo, serdo abordados os modelos de treinamento de sprint resistido e suas repercussdes na

aptiddo de velocidade.
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Os modelos de treinamento de sprint sdo classificados em trés diferentes métodos: (1)
métodos primarios, os quais contemplam o padrao de sprint “tradicional”, tais como exercicios
de técnica de sprint, exercicios de aprimoramento do comprimento e frequéncia da passada,
sprints em diferentes distancias e intensidades; (I11) métodos secundarios, que sdo 0s sprints com
sobrecarga ou grau de assisténcia (sprints resistidos ou assistidos) e (I11) métodos terciarios,
caracterizados por protocolos inespecificos que visam transferéncia para agdes de velocidade
(treinamento de forca, treinamento pliométrico, treinamento complexo e contraste)
(ZABALOY et al., 2023).

O treinamento de sprint resistido, tdpico desta revisdo e tese, consiste em exercicios de
corrida resistida utilizando um trend, nos quais a resisténcia é fornecida pela massa do trené e
o coeficiente de atrito entre o treno e superficie (BENTLEY etal., 2016). O trend é posicionado
através de um acessorio de ombro ou cintura conectado por um cordao e sistema de arnés
(BENTLEY et al., 2016). O sprint resistido é considerado um exercicio especifico esportivo
com alto valor ecoldgico, dado que os recrutamentos musculares advém do movimento
especifico da corrida de velocidade (i.e., recorrente nos esportes coletivos) utilizando
resisténcia (ZABALOY et al., 2023). Ha aspectos importantes que necessitam de consideragdo
para a prescri¢do do treinamento de sprint resistido, tais como as cargas do treno, superficie,
ponto de fixacdo, comprimento do corddo, distancia/fases do sprint, objetivos do programa.
Dentre estas varidveis manipuldveis, com certeza a mais controversa e investigada se trata da
sobrecarga Otima a ser utilizada no tren6 (ZABALOY et al., 2023; ALCARAZ et al., 2018;
PETRAKOS et al., 2016).

Em estudo de Alcaraz et al. (2009), foi sugerido 7-13% da massa corporal como cargas
ideais para o desenvolvimento da velocidade sem prejuizos cinematicos ao padrdo de corrida
do atleta. Entretanto, estudos experimentais recentes informam que as alteragdes mecéanicas,

refletindo em maiores magnitudes de producéo de forga com orientacdo horizontal, podem ser
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determinantes para o bom desempenho de aceleracdo. Ou seja, dado que quanto maior a
intensidade no trend maior a sobrecarga e orientacédo de forca no vetor horizontal, Morin et al.
(2016) bem como Cross et al. (2017) sugerem intensidades de ~60-96% da massa corporal
como Otimas para o incremento da capacidade de aceleracdo. Em meio a estas controversias,
h& publicacbes de dois estudos de revisdo na mesma tematica, no mesmo periédico, em anos
proximos, mas com abordagens pontualmente diferentes. A sugestdo de Petrakos et al. (2015)
é de que cargas elevadas no trend sdo ideais no desenvolvimento da capacidade de aceleracao,
sobretudo em atletas altamente treinados. Ja Alcaraz et al. (2018) reforcam que a sobrecarga
ndo deve ser superior a 20% da massa corporal. Por fim, em comentario ao editor sobre a
publicacdo de Alcaraz et al. (2018), Cross et al. (2018) questionam tais afirmaces e reforcam
as sugestOes de altas intensidades baseando-se na importancia da forgca horizontal como
principal justificativa de prescricdo do treinamento de sprints resistidos com trend. Algo em
comum nas revisdes é que uma das formas de prescri¢cdo da carga com maior assertividade e
considerando as capacidades neuromusculares individuais é a partir da diminuicdo da
velocidade do sprint resistido relativamente ao sprint sem resisténcia (ZABALOY et al., 2023;
ALCARAZ et al., 2018; PETRAKOS et al., 2016). Portanto, alguns trabalhos reportam que a
carga ideal seria de ~10% de diminuicdo da velocidade, pois, nesta intensidade, ndo ocorrem
mudangas substanciais na mecanica do sprint, permitindo aos atletas uma melhor reproducéo
dos sprints tradicionais. Em relagdo a cargas superiores (i.e., ~50% de diminuicdo da
velocidade), alguns estudos demonstraram efeitos positivos na fase inicial do sprint
(aceleracdo) enquanto outros estudos demonstram nenhum beneficio adicional na utilizacéo de
cargas tdo elevadas (ZABALOY et al., 2023). De fato, parece que, dependendo da magnitude
de carga, pode haver diferentes efeitos sobre a cinética e cinemaética da corrida de velocidade,
mudando o padrdo de treinamento. O termo “treinamento de sprint resistido” significa um

método de treinamento, enquanto o termo “treinamento com trend” refere-se a0 meio ou
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dispositivo usado. Esta nomenclatura pode ser fator de confusdo, dado que os métodos e meios
ndo podem ser comparados (ZABALOY et al., 2023). A respeito disso, quando cargas elevadas
sdo utilizadas no trend, o padrdo de movimento é diferente da técnica de corrida tradicional
(ZABALOQY et al., 2023). Neste viés, parece que o treinamento de sprint com cargas elevadas
pode nado se tratar de um sprint resistido, ja que modifica o padrdo locomotor do sprint. Uma
comparagdo similar pode ser encontrada no treinamento de forca tradicional no agachamento,
por exemplo, no que tange a modelos que visam adaptacdes morfoldgicas versus adaptacdes
neurais. Em ambos os casos, 0 meio (instrumento) pode ser a barra com diferentes cargas, mas
a magnitude da carga utilizada provavelmente proporcionaré adaptacdes em rumos diferentes
(ZABALOQY et al., 2023). Neste sentido, é importante destacar que a magnitude da sobrecarga
no sprint pode desenvolver adaptagfes agudas e cronicas as quais devem ser pontualmente
compreendidas para sua aplicacdo adequada durante o processo de treinamento. Neste Viés,
quando o objetivo é replicar a corrida de velocidade, sem alteracbes no padrdo de sprint, é
crucial usar um método secundério tal como o sprint resistido com ~10-15% de diminuicdo da
velocidade. Em contrapartida, quando cargas elevadas sdo aplicadas, as mudangas no padrao
mecanico do sprint sdo taxativas e, portanto, o treinamento de trené com cargas elevadas parece

ser um metodo terciario (i.e., ~40-50% de diminuicdo da velocidade) (ZABALOY etal., 2023).

AdaptacOes agudas

No que concerne a aspectos agudos e respostas ao treinamento de sprint, parece que, em
relacdo a cinematica do sprint, relativamente menor frequéncia de passada (i.e., maior tempo
de contato e maior tempo de voo), menores comprimentos de passada e aumento da inclinagdo
do tronco a frente sdo observados na fase de aceleragdo em comparacdo com a fase de
velocidade méxima (ZABALOY et al., 2022; PAREJA-BLANCO et al., 2022). Em relacdo a

cinética, a fase de aceleracdo € caracterizada por uma producdo de forca horizontal (i.e.,
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orientacdo anteroposterior da forca de reacdo do solo). Portanto, a adicdo de cargas externas
para tarefas de sprint, tais como tren0, ira potencialmente incrementar a demanda horizontal de
forca de reacdo do solo e sua producdo em cada contato com o solo (ZABALOY et al., 2023;
ZABALOY etal., 2022; PAREJA-BLANCO et al., 2022). O sprint com resisténcia fornece um
estimulo de sobrecarga a mecénica de aceleracdo e recrutamento dos extensores do quadril e
joelho, o que resulta em maior producdo de forca (ZABALOQY et al., 2023; ZABALQY et al.,
2022; PAREJA-BLANCO et al., 2022).

Em estudo recente, Pareja-Blanco et al. (2022) examinaram os efeitos de 5 condigdes
de carga (0, 20, 40, 60 e 80% da massa corporal) no desempenho do sprint resistido e na
cinematica do sprint em homens atletas de Rugby, os quais realizaram sprints de 20m nas 5
condigdes de carga. Os tempos de sprint em 5, 10 e 20m foram registrados. O comprimento da
passada e os angulos do quadril, joelho e tornozelo foram medidos usando um sistema de
analise de movimento. Os pardmetros cinematicos foram calculados nas diferentes distancias.
Os autores identificaram que cargas mais elevadas proporcionaram uma perda de velocidade
significativamente maior. Além disso, redugbes significativas no comprimento da passada
também foram observadas ao comparar 0% da massa corporal com todos os sprints resistidos.
A carga de 80% da massa corporal provocou redugles significativamente maiores no
comprimento da passada do que o restante das condi¢des de carga. Além disso, uma carga de
80% da massa corporal induziu significativamente maior flexdo do quadril, menor flexdo do
joelho e maior dorsiflexdo do tornozelo do que 20% da massa corporal nas distancias de 5-10m
e 10-20m. Diante dos resultados deste estudo, parece que cargas mais leves (<40% da massa
corporal) parecem ser mais adequadas para melhorar a capacidade de velocidade sem provocar
mudancas drasticas na técnica de sprint sem carga, enquanto cargas mais elevadas podem ser
mais adequadas para otimizar a producdo de forca horizontal e, portanto, 0 desempenho da

aceleragdo. Corroborando com os achados supramencionados, Zabaloy et al. (2022)
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compararam 0s niveis de ativacdo muscular, rigidez de membro inferior e cinematica (tempos
de contato e de voo, comprimento e frequéncia da passada e angulo do tronco) no sprint sem
resisténcia e utilizando diferentes cargas também com homens atletas de Rugby. Foram
realizados sprints de 30m usando diferentes condi¢Ges de carga (0, 10, 30 e 50% de diminui¢do
de velocidade). A atividade elétrica muscular (i.e., eletromiografia) dos masculos cabeca longa
do biceps femoral, reto femoral, glateo médio e gastrocnémio foi avaliada. A rigidez de membro
inferior e cinematica foram mensuradas durante as fases de aceleracdo e velocidade méaxima de
cada sprint. Os autores identificaram que cargas mais elevadas apresentaram ativacdo da cabeca
longa do biceps femoral significativamente menor e maior atividade do reto femoral. ReducGes
significativas na rigidez de membro inferior também foram observadas com o incremento da
carga. As variaveis cinematicas apresentaram mudancgas substanciais com cargas maiores
durante a fase de aceleracdo e velocidade méaxima.

Estas informacGes relativamente a respostas agudas ao treinamento de sprint resistido
reforcam o racional de que cargas menores implicam em manutencéo do padrdo mecénico da
corrida de velocidade em atletas de esportes coletivos, possivelmente potencializando a fase de
velocidade méaxima. Por outro lado, cargas maiores, as quais incrementam a orientacao
horizontal da forga (i.e., e sua quantidade aplicada) podem potencializar a fase de aceleragéo,
onde este padrdo mecanico possui importancia fundamental (ALCARAZ et al., 2018;
PETRAKOS et al.,, 2016). Em dltima analise, estas informacdes de origem transversal
necessitam de confirmacdo longitudinal em estudos experimentais bem desenhados
comparando desfechos mandatérios - em resposta a diferentes cargas - para o desempenho de

velocidade no campo de jogo.

Adaptacdes cronicas
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O treinamento de sprint resistido tem sido apresentado em diferentes modalidades
esportivas nas quais a velocidade possui influéncia determinante. Ha quantidade limitada de
estudos longitudinais observando os efeitos em atletas altamente treinados, sobretudo no
futebol. Neste topico iremos observar os principais achados da literatura em relacdo a
intervencdes de treinamento de sprint resistido em atletas profissionais. Recentemente, Grazioli
et al. (2023) investigaram os efeitos de uma intervengéo de treinamento com trend utilizando
carga moderada-a-pesada durante 11 semanas sobre os desfechos principais de tempos de sprint
de 10m e 20m. Os atletas foram alocados aleatoriamente em 2 grupos, com base em diferentes
perdas de velocidade: 10% de diminuicdo da velocidade e 20% de diminuicdo da velocidade.
Os autores utilizaram um modelo baseado em velocidade mais proximo do aplicado no
treinamento de forga tradicional, uma abordagem diferente das normalmente utilizadas para o
treinamento de sprint resistido. Os autores monitoraram a velocidade de cada sprint resistido
utilizando radar de velocidade e o percentual de diminui¢cdo da velocidade foi relativo a
velocidade méaxima atingida no proprio sprint resistido (primeiras 2-4 repeticdes). Este modelo
proporciona a individualizacdo do volume de treino de cada atleta, diferente do modelo usual
para o treinamento de sprint resistido onde ocorre a individualizagio da carga (CAHILL et al.,
2017). O treinamento com trend baseado em velocidade consistiu em sprints resistidos de 20m
com um aumento progressivo de carga de 45 a 65% da massa corporal ao longo da intervencéo.
Os tempos de sprint 10m e 20m reduziram significativamente ap6s a intervengao, com tamanho
do efeito superior para o grupo 10% (que realizou volume 31% inferior). Este estudo
demonstrou que o treinamento de sprint resistido com cargas moderadas a pesadas parece
melhorar as capacidades de sprints lineares em atletas profissionais de futebol, especialmente
quando menores magnitudes de diminui¢do de velocidade sdo aplicadas. Em outro trabalho
recente, Brahim et al. (2020) avaliaram os efeitos do treinamento combinado de forga e sprint

resistido de 6 semanas em comparagao com o treinamento regular de futebol em homens atletas
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de futebol os quais foram aleatoriamente designados para um grupo de treinamento de forca e
sprint resistido e um grupo controle. A habilidade de sprint (5m e 20m) foi avaliada e mudancas
significativas foram observadas para os tempos de sprint de 20m no grupo de treinamento. Os
autores concluiram que o treinamento de forca combinado com treinamento de sprint resistido
foi mais eficaz para melhorar as habilidades de sprint em comparagdo ao grupo controle
(somente treinamento regular de futebol). Também comparando métodos, De Hoyo et al. (2016)
demonstraram os efeitos de 3 métodos diferentes de treinamento de forca de carga
baixa/moderada (agachamento, sprint resistido com trend e treinamento de exercicios
pliométricos, 2x/semana durante 8 semanas) em habilidades de sprints lineares e com mudanca
de direcdo em atletas de futebol. O protocolo de agachamento consistiu em 2-3 séries x 4-8
repeticOes a 40-60% de 1RM, enquanto o treinamento de sprint resistido foi composto por 6-
10 séries x 20m de sprints com treno (12,6% da massa corporal como carga). O treinamento de
exercicios pliométricos e especificos foi baseado em 1-3 séries x 2-3 repeti¢Oes de 8 exercicios
pliométricos e de velocidade/agilidade. Foram testados sprints de 20m (tempo parcial de 10m)
e sprint de 50m (tempo parcial de 30m), bem como teste de mudanca de direcdo (Zig-Zag).
Reducbes nos tempos de sprint de 30-50m foram encontradas em todos 0s grupos em
comparagdo com os resultados do pré-teste. Ademais, 0 grupo compondo 0S exercicios
pliométricos e o grupo compondo o exercicio agachamento também demonstraram reducdes
qualitativamente importantes nos tempos de sprint 0-50m (Effect Size, ES = 0.46-0.60). Além
disso, os tempos de 10-20m também foram reduzidos no grupo agachamento (ES = 0.61). As
comparagOes qualitativas (inferéncia baseada em magnitude) entre os grupos demonstraram
que as reducdes dos tempos de sprint em 10-20m (ES = 0.57) e 30-50m (ES = 0.40) foram
maiores no grupo agachamento em comparagdo com 0 grupo sprint resistido. Os tempos de
sprint de 10-20m (ES = 0.49) foram reduzidos em maiores magnitudes no grupo agachamento

em comparagao com o grupo de exercicios pliométricos. Neste estudo, os autores concluem que
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a pliometria e o treinamento de forca tradicional foram mais eficazes do que o sprint resistido
de baixa intensidade para melhorar a aceleracdo em atletas de futebol.

Em um trabalho utilizando um periodo de treino representativo da realidade pratica em
temporadas de esportes coletivos, Gil et al. (2018) comparam o treinamento de sprint resistido
versus um programa de treinamento de sprint sem resisténcia em atletas de futebol de elite
durante 6 semanas. Ambos 0s grupos apresentaram melhora nas habilidades de sprint linear
(5m, 10m, 15m, 20m, 25m) e com mudanga de dire¢do. Como conclusédo, parece que um
programa de treinamento de curto prazo envolvendo exercicios de sprint resistidos e ndo
resistidos sdo capazes de potencializar a capacidade de aceleragdo com e sem trocas de direcao
em atletas de futebol.

Utilizando cargas mais elevadas, Lahti et al. (2020) investigaram 9 semanas de
treinamento de sprints resistidos em duas equipes de futebol (controle e experimental),
enquanto o grupo experimental foi dividido em dois subgrupos de treinamento de sprint
resistido de alta carga com base em seu desempenho de sprint. Um subgrupo treinou com uma
resisténcia que induziu diminuicdo de 60% da velocidade méaxima e o segundo subgrupo
utilizou diminuicao de 50% da velocidade. Ambos os subgrupos reduziram significativamente
todos os tempos parciais de 10-30m e a andlise post-hoc demonstrou que o subgrupo com 50%
de diminuicdo da velocidade apresentou reducdes nos tempos de sprint 0-10m
significativamente maiores em comparac¢ao com o grupo controle. Algumas variaveis do grupo
controle apresentaram modificacGes qualitativas semelhantes ao grupo treinamento, tal como o
tempo de sprint em 30m (ES subgrupo 60% = -0.62 vs ES grupo controle = -0.48). Também
usando cargas moderadas a pesadas, McMorrow et al. (2019) investigaram o efeito do
treinamento de sprint resistido durante a temporada competitiva no desempenho de sprint e
mudanca de dire¢do em atletas profissionais de futebol durante 6 semanas. O grupo de sprint

resistido com carga de 30% da massa corporal realizou uma distancia total de sprint de 800m,



21

enguanto o grupo de treinamento de sprint sem resisténcia realizou a mesma distancia de sprint
sem resisténcia. Os tempos de sprint foram avaliados em tentativas de 20m utilizando os tempos
de 5, 10 e 20m. O desempenho do sprint foi melhorado (i.e., analise por inferéncia baseada em
magnitude) em ambos 0s grupos para os tempos de 5m, 10m (magnitudes muito provavelmente
moderada e muito provavelmente grande para grupos sem resisténcia e resistido,
respectivamente) e 20m (magnitudes provavelmente moderada e muito provavelmente
moderada para grupos sem resisténcia e resistido, respectivamente). A habilidade de mudanga
de direcdo foi melhorada em ambos os grupos (magnitude provavelmente grande e
provavelmente moderada para 0s grupos sem resisténcia e resistido, respectivamente), sem
diferencas entre os grupos. Os autores concluem que ambas as intervengdes foram igualmente
eficazes para melhorar o desempenho do sprint linear e com mudanca de direcéo.

Em resumo, o cenario dos resultados longitudinais sobre os efeitos do treinamento de
sprint resistido em atletas reforca que ndo ha modelos de prescri¢cdo consensualmente definidos
e existem controvérsias sobre os beneficios adicionais da sua utilizagdo, mesmo em compara¢do
com treinamento de sprint tradicional. Ao que parece, os efeitos tendem a depender da dose-
resposta individual em relacdo ao volume e intensidade do treinamento de sprint resistido
aplicado em cada estudo. O cenério problematico do calendéario esportivo e a concorréncia de
varidveis intervenientes nos esportes coletivos transforma a realizacdo de desenhos
experimentais longitudinais controlados um desafio importante. Estudos futuros sé&o
necessarios visando identificar os efeitos e comparar diferentes doses, sobretudo em relagdo a

carga, em atletas altamente treinados, monitorando variaveis intervenientes.
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CONSIDERACOES FINAIS

A presente Tese demonstrou que 8 semanas de treinamento de sprint resistido utilizando
carga moderada ou alta carga parece desenvolver habilidades de corrida de velocidade
consideradas importantes para o desempenho fisico no campo de jogo. Dado que os marcadores
de velocidade possuem uma variabilidade reduzida e pequenas modifica¢cbes podem ser
consideradas relevantes no alto rendimento esportivo, é possivel que o monitoramento
individual das alteragdes em relacdo ao coeficiente de variagdo da medida (mudancas
verdadeiras) pode ser ferramenta importante para os cientistas do esporte e treinadores no
contexto do futebol profissional na observacdes dos efeitos do treinamento de sprint resistido,
conforme demonstrado na presente Tese. Visto que houve auséncia de interacdo tempo-grupo
no presente trabalho e que ndo ha consenso do nosso conhecimento em relagéo a superioridade
de determinado protocolo de carga no sprint resistido, € possivel optar pelas diferentes cargas
em diferentes momentos da preparacao, considerando os objetivos individuais para cada atleta
e o status fisioldgico/recuperacdo em que se encontra. Portanto, o treinamento de sprint resistido
utilizando moderada e alta intensidades parece promover incrementos importantes e similares
no desempenho de sprint linear, curvilineo e com mudanca de direcdo em atletas profissionais
de futebol durante a pré-temporada e transicao para a temporada competitiva. O monitoramento
das respostas individuais para cada protocolo de carga no sprint resistido resta-se importante na
observacdo da efetividade do programa de treinamento nas diferentes habilidades de

velocidade.



