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Apresentacgao geral
A presente Dissertacdo de Mestrado, atendendo ao regimento do
Programa de Pés-Graduagdo em Educacgédo Fisica, da Escola Superior de
Educacdo Fisica, da Universidade Federal de Pelotas, foi estruturada da
seguinte maneira:
1) Introdugdo: Tema, caracterizagdo do problema de pesquisa e uma breve
revisao de literatura.
2) Projeto de pesquisa: Apresentado e qualificado no dia 18/07/2019, com a
inclusdo das modificagbes sugeridas pela banca avaliadora.
3) Relatdrio de trabalho de campo: Descri¢gao das atividades realizadas pelo
pesquisador no transcorrer do processo de intervencao.
4) Artigo: Efeitos de 16 semanas do treinamento intervalado de alta
intensidade-multimodal em jovens atletas de futebol — de acordo com as
normas da revista Journal of Strength and Conditioning Research.

5) Consideragoes finais



RESUMO

Da VEIGA, Rousseau Silva. Efeitos de 16 semanas do treinamento
intervalado de alta intensidade-multimodal em jovens atletas de futebol.
Orientador: Prof. Dr. Eraldo dos Santos Pinheiro. Coorientador: Prof. Dr. Fabricio
Boscolo Del Vecchio. 2020. 107f. Dissertacdo (Mestrado em Educacéo Fisica) —
Programa de P6s Graduagdo em Educacédo Fisica, Universidade Federal de
Pelotas, Pelotas, 2020.

O presente documento teve como objetivo mensurar os efeitos de 16 semanas
de treinamento intervalado de alta intensidade-multimodal (HIT-MM) em
variaveis antropométricas e de desempenho fisico de jovens atletas de futebol.
Vinte atletas de futebol da categoria sub-17 foram randomizados em dois grupos:
HIIT-MM (n=10; 6 x 1 min : 3 min) e treinamento de forga tradicional (TRAD;
n=10; ~45-60%1RM), durante 16 semanas. Pré e pos intervencgao, realizaram-
se medidas de massa corporal e percentual de gordura corporal (%GC);
repeticdes maximas (RM) no supino reto, levantamento terra e agachamento;
velocidade de sprint de 10 m (S10) e 20 m (S20); squat jump (SJ),
countermovement jump (CMJ), poténcia de membros inferiores (PMI),
resisténcia aerdbia maxima e consumo maximo de oxigénio (VO2max). Para
comparagdes entre grupos e momentos, foi realizada ANOVA two-way. O nivel
de significancia adotado foi de p < 0,05. Ndo foram encontradas modificagdes
para massa corporal, %GC e S20 nos dois grupos. Identificou-se efeito do
momento para RM no supino (p < 0,001), levantamento terra (p < 0,001),
agachamento (p < 0,001), S10 (p < 0,001), CMJ (p < 0,001), resisténcia aerdbia
maxima (p < 0,001) e VO2max (p < 0,001). Foram encontradas interagdes para
SJ e PMI, com incremento estatisticamente significante apenas no grupo HIIT-
MM (p < 0,05). Conclui-se que, HIIT-MM apresenta viabilidade pratica similar ao
TRAD, sendo eficiente para aprimorar parametros de for¢a, além de variaveis de
desempenho fisico relacionadas a aptidao cardiorrespiratéria e PMI de jovens
atletas de futebol, o que pode otimizar o trabalho de preparadores fisicos.

Palavras-chave: Desempenho; esportes coletivos; performance, futebol.



ABSTRACT

Da VEIGA, Rousseau Silva. Effects of 16-week high-intensity multimodal
interval training in young soccer athletes. Advisor: Prof. Dr. Eraldo dos Santos
Pinheiro. Co-supervisor: Prof. Dr. Fabricio Boscolo Del Vecchio. 2020. XXF.
Dissertacdo (Mestrado em Educacgéao Fisica) — Programa de P6s Graduagcéo em

Educacao Fisica, Universidade Federal de Pelotas, Pelotas, 2020.

The purpose of this document was to measure the effects of 16 weeks of high-
intensity multimodal interval training (HIIT-MM) on anthropometric and physical
performance variables of young soccer athletes. Twenty U-17 soccer players
were randomized into two groups: HIIT-MM (n = 10; 6 x 1 min: 3 min) and
traditional strength training (TRAD; n = 10; ~ 45-60% 1RM) for 16 weeks. Before
and after the intervention, measurements of body mass and body fat percentage
(% BF) were performed; maximum repetitions (RM) in the bench press, deadlift,
and squat; sprint speed of 10 m (S10) and 20 m (S20); squat jump (SJ),
countermovement jump (CMJ), lower limb power (LLP), maximum aerobic
resistance and maximum oxygen uptake (VO2max). For comparisons between
groups and moments, two-way ANOVA was performed. The level of significance
adopted was p < 0.05. No changes were found for body mass, %BF, and S20 in
both groups. The effect of the moment for on the bench press (p <0.001), deadlift
(p <0.001), squat (p <0.001), S10 (p <0.001), CMJ (p <0.001), maximum aerobic
resistance (p <0.001) and VO2max (p <0.001). Interactions were found for SJ and
LLP, with a statistically significant increase only in the HIIT-MM group (p <0.05).
It is concluded that HIIT-MM has practical feasibility similar to TRAD, being
efficient to improve strength parameters, in addition to physical performance
variables related to cardiorespiratory fitness and LLP of young soccer athletes,
which can optimize the work of physical trainers.

Keywords: Performance; sports team; soccer.
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1 Introducgao
(Rousseau Silva da Veiga)



1. INTRODUGAO

O futebol é caracterizado como uma modalidade esportiva coletiva
intermitente (ANDELKOVIC et al., 2015). Na categoria sub-17, o jogo apresenta
uma estrutura de dois tempos de 40 min, com intervalo de 10 min entre eles,
sendo requisitadas diversas capacidades fisicas, como aptiddao aerdbia e
anaerobia, forca, velocidade e poténcia (LOTURCO et al., 2018). Destacam-se,
portanto, a importancia das variaveis da aptidao fisica essenciais para o
desempenho competitivo, as quais sao integradas, mas podem ser
pedagogicamente divididas em componentes metabdlicos, como poténcia
aerébia e capacidade anaerdbia, e componentes neuromusculares, como
resisténcia muscular, forga e poténcia (SLIWOWSKI et al., 2013).

Uma das ferramentas possiveis para que o desenvolvimento das variaveis
mencionadas s&o exercicios intervalados de alta intensidade (HIIT) (ENGEL et
al., 2018). O HIIT consiste na execugao de exercicios com intensidade acima do
limiar anaerdbio, alternados com periodos de recuperagao em baixa intensidade
(LAURSEN, 2010). Este modelo de esforgo €& eficaz para aprimorar o
desempenho aerdbio e anaerdbio em um curto periodo de tempo (ZIEMANN et
al., 2011), além de proporcionar outros beneficios fisiolégicos, como diminuigdo
da tolerancia a glicose geral e tecido especifico (COCKCROFT et al., 2019),
aumento da capacidade de buffering (BANGSBO et al., 2007), bem como
aprimoramento do sistema cardiovascular (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a).
Considerando a relagéo entre esforgos exigidos no futebol, com ag¢des de altas
e baixas intensidades, e as pausas subsequentes, € possivel compreender a
dindmica do jogo, assim, qualificando a prescricdo do treinamento a fim de
contemplar as necessidades da modalidade (SILVA, MARINS, 2015).

No cenario atual, apesar do HIIT estar entre as tendéncias mundiais
(THOMPSON, 2018) e das fortes evidéncias encontradas na literatura sobre os
ajustes e beneficios metabdlicos decorrentes da sua pratica, ha quantidade
reduzida de evidéncias cientificas que relatam os efeitos desse modelo de treino
na forga muscular (BUCKLEY et al., 2015; ANDROULAKIS-KORAKAKIS et al.,
2018), que € uma das valéncias fisicas mais importantes no cotidiano de atletas
de futebol (LOTURCO et al., 2018). Porém, as informagdes disponiveis ainda
sdo adversas. Segundo Astorino et al. (2012), o HIIT ndo apresenta impacto

significativo nos indicadores de forga muscular. Sendo assim, a adicdo de um



programa de treino de forga envolvendo grandes grupos musculares a um
programa de HIIT poderia ser oportuno para otimizar também a fungédo muscular
(MCRAE et al., 2012); contudo, a demanda de tempo poderia influenciar na
adeséo dos praticantes (ASTORINO et al., 2012).

Tradicionalmente, o HIIT é realizado com exercicio unico; no entanto, uma
variagdo recente, denominada HIIT-multimodal (HIIT-MM), integra diferentes
modelos de exercicios no mesmo periodo de esfor¢co (BUCKLEY et al., 2015).
Este modelo de esforgco é composto por diferentes estimulos ciclicos em alta
intensidade, juntamente com exercicios resistidos, que s&o realizados de forma
sequencial, podendo sua realizagdo se dar de forma continua (MYERS et al.,
2015) ou intervalada (MCRAE et al., 2012) e visam ao aumento de resisténcia,
forca e com aprimoramento de parémetros metabodlicos. Buckley et al. (2015)
conduziram estudo com aplicagdo do HIIT-MM, o qual foi comparado ao HIIT
tradicional, realizado em remoergémetro. O protocolo de HIIT-MM, aplicado em
mulheres ativas, era constituido de 6 estimulos all-out de 1 min, com intervalos
passivos de 3 min entre esfor¢os. O protocolo de esforgo incorporava exercicio
forca e de condicionamento dentro da mesma sessédo de treino e, de forma
intercalada, visava combinar os multiplos beneficios dos estimulos
proporcionados, ja que o HIIT tradicional utiliza um mesmo modelo de esforgo
(unimodal) durante toda sess&o. Ao término do trabalho, os autores concluiram
que, em ambos protocolos, os beneficios aerdbios e anaerdbios foram
semelhantes, contudo, o grupo que fez uso do HIIT-MM também apresentou
aumento significativo em forga muscular, poténcia e resisténcia.

Apesar do aumento da quantidade de estudos acerca da descricdo do
perfil antropométrico (MOREIRA et al.,2017), fisico e de destreino subsequente
ao HIIT (LOPES et al., 2015), a relagao entre essas variaveis parecem limitadas
quando se trata de efeitos agudos, crbnicos e efeito duradouro pds-treinamento,
principalmente referente a modalidades coletivas, como o futebol.

Apesar do aumento na quantidade de estudos sobre os impactos do HIIT
realizado de modo unimodal em variaveis antropométricas (MOREIRA et
al.,2017) e de desempenho fisico (LOPES et al., 2015), a literatura cientifica
carece de aprofundamento de dados acerca do HIIT-MM, uma vez que este

modelo de treinamento é relativamente recente no @mbito académico (BUCKLEY



et al.,, 2015; BROWN et al., 2018), o que acaba acarretando em informacgdes

metodoldgicas limitadas.

1.2 OBJETIVOS
1.2.1 Objetivo geral

Mensurar os efeitos do HIIT-MM e do treinamento de forca tradicional da
modalidade em variaveis antropométricas e de desempenho fisico em jovens

atletas de futebol.

1.2.2 Objetivos especificos
Comparar os impactos crénicos (32 sessbes) de HIT-MM e do
treinamento de forca tradicional em variaveis relacionadas a antropometria e

desempenho fisico, a saber:

1.2.2.1 Quantificar valores referentes a antropometria (pré x pos
intervencgéo):

a) Percentual de gordura corporal (%GC);

b) Massa corporal, €;

c) Estatura.
1.2.2.2 Mensurar variaveis de desempenho fisico (pré x pos intervengao):
a) Forca maxima;

b) Maxima velocidade de sprint;

)
)
c) Poténcia de membros inferiores;
d) Altura de salto;

)

e) Resisténcia aerébia maxima.
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1. INTRODUGAO

O futebol é caracterizado como de natureza intermitente, devido a
alternancia de esforgos de alta e baixa intensidade (ANDELKOVIC et al., 2015).
Entre atletas da categoria sub-17, o jogo tem dois tempos de 40 minutos (min),
com intervalo de 10 min entre eles e, durante a disputa, sdo requisitadas diversas
capacidades fisicas, como aptiddo aerdbia e anaerdbia, forca, velocidade e
poténcia (LOTURCO et al., 2018). Devido a natureza aciclica dos esforgos
intermitentes de alta intensidade, o futebol apresenta predominancia energética
aerobia, relevante para periodos de ressintese de fosfocreatina (PCr) e para
compor o aporte energético das acgbes ao decorrer do jogo, sendo
complementado pelo metabolismo anaerdbio (latico e alatico), visto a sua
participacdo fundamental em acgbes de alta intensidade, como, durante a
realizagdo de um contra-ataque (DAL PUPO et al., 2010). Destacam-se,
portanto, variaveis da aptidao fisica essenciais para o desempenho competitivo,
as quais sao integradas, mas podem ser pedagogicamente divididas em
componentes metabdlicos, como poténcia aerdbia e capacidade anaerdbia, e
componentes neuromusculares, como resisténcia muscular, forca e poténcia
(SLIWOWSKI et al., 2013).

De modo associado, uma ferramenta possivel para que o
desenvolvimento de maneira sistematica das variaveis supracitadas seja
alcancado, aponta-se os exercicios intervalados de alta intensidade (HIIT)
(ENGEL et al.,, 2018). O HIIT consiste na execugdo de exercicios com
intensidade acima do limiar anaerdbio, alternados com periodos de recuperacao
ativa ou passiva (LAURSEN, 2010). Além disso, pode ser estruturado com
esfor¢os de curta (<45s) ou longa (2-4 min) duragdo (BUCHHEIT; LAURSEN,
2013a), variando de acordo com os resultados pretendidos pelo planejamento.
Este modelo de esforco é eficaz para aprimorar o desempenho aerdbio e
anaerébio em um curto periodo de tempo (ZIEMANN et al., 2011), além de
proporcionar outros beneficios fisiolégicos, como diminui¢do da tolerancia a
glicose geral e tecido especifico (COCKCROFT et al., 2019), aumento da
capacidade de buffering (BANGSBO et al., 2007), bem como aprimoramento do
sistema cardiovascular (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013). Considerando a relagao
entre esfor¢os exigidos no futebol, com ac¢des de altas e baixas intensidades, e

as pausas subsequentes, € possivel compreender a dinamica do jogo, assim,
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qualificando a prescricdo do treinamento a fim de contemplar as necessidades
da modalidade (SILVA, MARINS, 2015).

No cenario atual, apesar do HIIT estar entre as tendéncias mundiais
(THOMPSON, 2018) e das fortes evidéncias encontradas na literatura sobre os
ajustes e beneficios metabdlicos decorrentes da sua pratica, ha quantidade
reduzida de evidéncias cientificas que relatam os efeitos desse modelo de treino
na forga muscular (BUCKLEY et al., 2015; ANDROULAKIS-KORAKAKIS et al.,
2018), que € uma das valéncias fisicas mais importantes no cotidiano de atletas
de futebol (LOTURCO et al., 2018). Porém, as informagdes disponiveis ainda
sdo adversas. Segundo Astorino et al. (2012), o HIIT ndo apresenta impacto
significativo nos indicadores de forga muscular. Sendo assim, a adicado de um
programa de treino de forga envolvendo grandes grupos musculares a um
programa de HIIT poderia ser oportuno para otimizar também a fungdo muscular
(MCRAE et al., 2012); contudo, a demanda de tempo poderia influenciar na
adesao dos praticantes (ASTORINO et al., 2012).

Tradicionalmente, o HIIT é realizado com exercicio unico; no entanto, uma
variagdo recente, denominada HIIT-multimodal (HIIT-MM), integra diferentes
modelos de exercicios no mesmo periodo de esfor¢co (BUCKLEY et al., 2015).
Este modelo de esforco é composto por diferentes estimulos ciclicos em alta
intensidade, juntamente com exercicios resistidos, que s&o realizados de forma
sequencial, podendo sua realizagdo se dar de forma continua (MYERS et al.,
2015) ou intervalada (MCRAE et al., 2012) e visam ao aumento de resisténcia,
forca e com aprimoramento de parametros metabdlicos. Buckley et al. (2015)
conduziram estudo com aplicagdo do HIIT-MM, o qual foi comparado ao HIIT
tradicional, realizado em remoergémetro. O protocolo de HIIT-MM, aplicado em
mulheres ativas, era constituido de 6 estimulos all-out de 1 min, com intervalos
passivos de 3 min entre esforcos. O protocolo de esforgo incorporava exercicio
forca e de condicionamento dentro da mesma sessédo de treino e, de forma
intercalada, visava combinar os multiplos beneficios dos estimulos
proporcionados, ja que o HIIT tradicional utiliza um mesmo modelo de esforgo
(unimodal) durante toda sessao. Ao término do trabalho, os autores concluiram
que, em ambos protocolos, os beneficios aerdbios e anaerdbios foram
semelhantes, contudo, o grupo que fez uso do HIIT-MM também apresentou

aumento significativo em forga muscular, poténcia e resisténcia.
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Apesar do aumento da quantidade de estudos acerca da descrigcdo do
perfil antropométrico (MOREIRA et al.,2017), fisico e de destreino subsequente
ao HIIT (LOPES et al., 2015), a relagao entre essas variaveis parecem limitadas
quando se trata de efeitos agudos, crbnicos e efeito duradouro pos-treinamento,
principalmente referente a modalidades coletivas, como o futebol.

Apesar do aumento na quantidade de estudos sobre os impactos do HIIT
realizado de modo unimodal em variaveis antropométricas (MOREIRA et
al.,2017) e de desempenho fisico (LOPES et al., 2015), a literatura cientifica
carece de aprofundamento de dados acerca do HIIT-MM, uma vez que este
modelo de treinamento é relativamente recente no ambito académico (BUCKLEY
et al., 2015; BROWN et al., 2018), o que acaba acarretando em informagdes

metodologicas limitadas.
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1.1 JUSTIFICATIVA

Entende-se que a compreensio acerca dos desdobramentos oriundos do
processo de treinamento fisico € ponto fundamental para o éxito no futebol
(BENITEZ-FLORES et al., 2019). Por outro lado, pouco se sabe sobre os efeitos
do HIIT-MM na modalidade, ao passo que os trabalhos disponiveis que se
aproximam desse modelo de esforco tinham amostras composta por mulheres
nao atletas (BUCKLEY et al., 2015; BROWN et al., 2018), o que pode
comprometer a validade externa das acdes, considerando que as demandas
fisicas observadas, e necessarias em outras investigagdes, sdo diferentes das
que sao requeridas pela amostra do presente estudo.

Ademais, considerando que existem informacdes neste sentido com o
HIIT realizado de forma tradicional (BRAVO et al., 2008), torna-se importante
aprofundar o conhecimento referente a especificidade de novos modelos de
esforco intermitente, a fim de refutar ou confirmar a possibilidade de
implementagao dos mesmos para o futebol. Além disso, confrontar informacdes
acerca HIIT-MM parece ser relevante, visto que, ao que parece, existem
beneficios adicionais quando a combinacdo de estimulos esta inserida na
estruturacdo da sessdo, como aumento da forca, poténcia e resisténcia
(BUCKLEY et al., 2015). Sugere-se, ainda, a investigacao de ferramentas de
baixo custo, de facil utilizacido e otimizacdo de tempo, o que é escasso na
modalidade, tornando o HIIT-MM uma possibilidade em potencial.

1.2 OBJETIVOS
1.2.1 Objetivo geral

Mensurar os efeitos do HIIT-MM e do treinamento de forca tradicional da
modalidade em variaveis antropométricas e de desempenho fisico em jovens

atletas de futebol.

1.2.2 Objetivos especificos
Comparar os impactos crénicos (32 sessbes) de HIT-MM e do
treinamento de forga tradicional em variaveis relacionadas a antropometria e

desempenho fisico, a saber:
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1.2.2.1 Quantificar valores referentes a antropometria (pré x pos
intervengao):

a) Percentual de gordura corporal (%GC);

b) Massa corporal, €;

c) Estatura.
1.2.2.2 Mensurar variaveis de desempenho fisico (pré x pés intervengao):
a) Forca maxima;

b) Maxima velocidade de sprint;

)
)
c) Poténcia de membros inferiores;
d) Altura de salto;

)

e) Resisténcia aerébia maxima.
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2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 Exercicio intermitente de alta intensidade

O treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) € um método de
treinamento caracterizado pela intermiténcia de estimulos realizados acima do
limiar anaerdbio, com periodos subsequentes de atividades de baixa intensidade
ou de recuperacdo passiva (ANDELKOVIC et al., 2015; DEL VECCHIO et al.,
2013). Sua utilizagao data do inicio do século XX, quando atletas de renome em
provas de corrida, de média e longa distancia, ja empregavam o HIIT em suas
rotinas de treino, como os campedes olimpicos Pavoo Nurmi e Hannes
Kolehmaines (GIBALA, 2013). Contudo, a popularizagdo deste tipo de
treinamento ocorreu nos anos 50, quando o campeao das provas de 5.000
metros rasos, 10.000 metros rasos e da maratona nos Jogos Olimpicos de 1952,
Emil Zatopek, incorporou o HIIT em suas sessdes de treinamento (BILLAT,
2001).

A razao existente por tras dos resultados obtidos com programas de HIIT,
€ que estes apresentam maior acumulo de tempo de atividade vigorosa ao longo
do treino, quando comparados aqueles com exercicios de intensidades
constantes até a exaustdo e, muitas vezes, fazendo uso de sessdes de
treinamento curtas, o que tem sido apontado na literatura cientifica como “time
efficiency” (DEL VECCHIO et al., 2013; KELLY et al., 2018). Desta maneira, os
protocolos de HIIT podem alcancar niveis de intensidade submaximas, maximas
ou, até mesmo, supramaximas, provocando um maior estresse no sistema
metabdlico e muscular (BUCHHEIT, LAURSEN, 2013b). Em protocolos
submaximos, sao empregados estimulos realizados préoximos a 90% da
intensidade associada ao consumo maximo de oxigénio (iVO2max), realizados
acima do segundo limiar ventilatério (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a). Ja os
exercicios intervalados maximos, sao realizados a 100% da iVO2max, enquanto
0s supramaximos, também conhecidos como “all-out’, se caracterizam pela
exigéncia do maior grau de intensidade possivel, ou, entdo, sdo protocolos
desenvolvidos com o intuito de propor, com base em parametros identificados
em avaliacbes prévias, demandas de intensidade superiores as maximas
(BUCHHEIT; LAURSEN, 2013b).

Essas formas de realizacdo de HIIT podem ser subdivididas de acordo

com algumas caracteristicas do protocolo executado. Por exemplo, quando



18

estruturados em blocos de esforgos curtos (<45s), frequentemente o termo “HIIT-
curto” aparece (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013b). Porém, quando os estimulos
sdo realizados entre 2-4min, a nomenclatura “HIIT-longo” tende a ser utilizada
(GIBALA et al., 2013). Outra variacdo do HIIT, frequentemente encontrada na
literatura cientifica, € o Treinamento de Sprints Intervalados (Sprints Interval
Training; SIT), que faz a utilizacdo de sprints all-out seguidos de periodos
prolongados de repouso. Contudo, quando o conjunto de esforgos sao realizados
de forma supramaxima, e apresentam tempo de repouso reduzido, 0s mesmos
sdo denominados de Treinamento de Sprints Repetidos (Repeated Sprint
Training; RST) (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013b; GIBALA et al., 2013). Destaca-
se que, independentemente do tipo de HIIT realizado, tradicionalmente as
sessdes tém natureza unimodal, ou seja, realizado com um unico modelo de
exercicio durante todo o periodo de esforco (GIBALA et al., 2013).

Ademais, uma forma recente, e ainda em aperfeicoamento, de
treinamento intermitente de alta intensidade é o HIIT-multimodal (HIIT-MM), que
integra modelos de exercicios distintos em um mesmo bloco de esforgo
(ANDROULAKIS-KORAKAKIS, 2018; BUCKLEY et al., 2015; BROWN et al.,
2018). Este modelo de esforgo pode ser composto por diferentes estimulos com
implementos, ou apenas peso corporal, juntamente com exercicios resistidos,
que sao realizados de intermitente e visam ao aumento de resisténcia, forga,

com ajustes metabolicos positivos (MCRAE et al., 2012).

2.2 Exercicio intermitente de alta intensidade em modalidades coletivas

Com o avango acerca das informagdes, tanto no desenvolvimento de
periodizag&do, quanto aos aspectos ligados ao aumento de performance, o HIIT
passou a ser uma ferramenta capaz de potencializar o processo de treinamento
esportivo (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013b). Atualmente, € amplamente utilizado
em diferentes modalidades coletivas, como futebol (BUJALANCE-MORENO et
al., 2018, 2019), handebol (VIANO-SANTASMARINAS et al., 2018), basquetebol
(ASCHENDOREF et al., 2019) e rugby (READ et al., 2018).

Tratando sobre futebol, em metanalise elaborada por Kunz et al. (2019)
foram examinados resultados provenientes de 9 estudos experimentais que,
juntos, abrangeram um total de 232 atletas juvenis da modalidade, e tinham
como objetivo investigar o efeito de diferentes modelos de esforgo realizados em



19

alta intensidade. Estes estudos incluidos, baseavam-se em protocolos de sprints
repetidos e jogos reduzidos (mini-jogos). Como resultados, apontou-se que
ambos promoveram melhoras similares no VO2max € na velocidade aerdbia, o
que mostra efeito positivo da alta intensidade na aptidao fisica, bem como a sua
aplicabilidade em diferentes modelos de treinamento direcionados ao futebol.
Entretanto, os resultados da metanalise indicam baixo impacto em variaveis
neuromusculares, gerando pouco, ou nenhum, ganho de forga. Apesar disso,
esses achados possuem alta relevancia pratica, dado que sugere beneficios da
implementagdo dos exercicios realizados de forma intensa na fase pré
competitiva, buscando aprimoramento nos valores de VO2max, ou na alta
temporada, tornando o treinamento mais especifico e proximo as demandas
reais de jogo, podendo alinhar sessdes de treinamento fisico e técnico (KUNZ et
al., 2019).

Em um outro estudo, este conduzido por Hermassi et al. (2017),
compreendendo a importancia da forga e velocidade para o handebol, os autores
buscaram investigar, os efeitos do treinamento combinado (HIIT + forga; n=12)
e de um protocolo de SIT (n=10), em 22 homens, duas vezes por semana
durante oito semanas ininterruptas, paralelamente ao treinamento especifico da
modalidade. Para que fosse possivel comparar os dois modelos de treinamento,
previamente a intervencéo, foram aferidos valores de desempenho fisico (sprint
5m, teste de 1RM, SJ, CMJ, e teste de agilidade), antropometria (massa corporal,
%GC) e hipertrofia de membros inferiores. Ao analisarem os resultados obtidos,
verificou-se que o grupo que realizou o treinamento combinado apresentou
efeitos positivos em todas variaveis supracitadas. Contudo, no grupo que foi
submetido ao programa de SIT, apenas foi encontrada melhora no sprint 5m.
Esse apontamento sugere que € interessante a implementagao de um programa
de treinamento de forga adicional ao SIT, o que possibilitaria maior abrangéncia
no que se refere as capacidades atléticas solicitadas no alto desempenho da
modalidade estudada (HERMASSI et al., 2017).

Indo ao encontro destes resultados, com o intuito de avaliar o efeito de 5
semanas (2 sessdes semanais) de HIIT na aptidao aerdbia, Aschendorf et al.
(2019) avaliaram 24 atletas amadores de basquetebol, em que houve
randomizacao e alocagdo em grupo de treinamento (HIIT; n=11) e grupo controle
(treino especifico de basquetebol; n=13). Os achados indicam que, no grupo
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treinamento teve melhora de 26% no VO2max, enquanto o grupo controle
apresentou decréscimo de -6,8%. Contudo, no grupo treinamento ndo foram
apontados ganhos de performance em sprint com ou sem bola, sendo que, no
grupo controle, o desempenho no sprint com bola diminuiu significativamente.
Ainda, n&o foram encontradas diferenga entre os grupos para SJ, CMJ e salto
horizontal. Deste modo, assim como na pesquisa realizada por Kunz et al.
(2019), o HIIT foi eficiente para o desenvolvimento da aptidao aerdbia, contudo,
gerou baixo impacto em variaveis neuromusculares, o que indica a necessidade
de treinos especificos para forga, viabilizando que um maior conjunto de
capacidades fisicas exigidas durante o jogo seja contemplado.

Considerando que a combinacgao entre HIIT e exercicio de forgca tem sido
sugerida ha certo tempo, devido auséncia de ganhos neuromusculares
(ASTORINO et al., 2012), Robineau et al. (2017) propuseram uma pesquisa na
qual o objetivo era investigar dois modelos de intervalados de alta intensidade
combinados com o exercicio de forca em uma mesma sessao. Para tal, os
pesquisadores selecionaram 36 jogadores amadores de rugby sevens, e 0s
mesmos foram aleatoriamente distribuidos em trés grupos: i) forga + HIIT curto
(INT); i) forgca + SIT (SIT) ou; iii) somente forgca (CON), todos com 8 semanas de
pratica. Para que fosse possivel verificar as diferengas entre os grupos, foram
realizados testes de forga maxima, poténcia, salto vertical, VO2max, velocidade
aerdbia maxima e sprint. Apds o periodo de treinamento, a partir de inferéncia
baseada em magnitude e tamanho do efeito, este estudo revelou ganhos
substanciais na forgca maxima e salto vertical em todos os grupos. Entretanto, o
VO2max e velocidade de sprint apresentou magnitude de ganho maior apenas no
grupo SIT, apesar deste grupo ter mostrado ganho de poténcia menor do que o
grupo CON. Assim, os autores puderam indicar que existem ganhos em
parametros neuromusculares quando o treinamento de forca € adicionado ao
HIIT. Contudo, a demonstragdo na queda de poténcia do grupo SIT frente ao
CON, sugere que possa haver interferéncia do treino de forga, o que acaba
chamando atencéo para novos estudos.

Face as consideracbes acima, denota-se que, embora o HIIT apresente
ganhos neuromusculares triviais, 0 mesmo é altamente eficiente no que diz
respeito a aptidao fisica e a habilidade de repetir sprints. Ademais, parece uma
estratégia atraente para modalidades coletivas, visto a viabilidade de aplicagéo
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em grandes grupos de forma concomitante, o que otimiza o tempo disponivel
para treinamento que, dependendo da fase competitiva, € extremamente

pequeno.

2.3 Exercicio intermitente de alta intensidade no futebol

Os trabalhos cientificos tratando de futebol ao longo dos ultimos anos tém
destacado a natureza intermitente dos esforcos para caracterizar esta
modalidade esportiva coletiva (BUJALANCE-MORENO et al., 2018; ARAZI et al.,
2017; DELLAL et al., 2010). Visto isso, diversos pesquisadores e treinadores tém
visto o HIIT como um modelo de treinamento em potencial, considerando que o
mesmo também possui caracteristica intermitente, o que possibilita recriar as
demandas reais de esforco e pausa (E:P) encontradas durante os jogos
(BANGSBO, 2007; DELLAL et al, 2010). Ademais, observando que as
adaptagdes ao treinamento s&o induzidas devido ao estresse fisioldgico imposto
aos atletas, a intensidade do exercicio € considerada uma das principais
variaveis a serem manipuladas durante esse processo (FANCHINI et al., 2011).

Em virtude disso, Fanchini et al. (2011) buscaram investigar uma possivel
relagao entre aumento do tempo de esforgo e seu efeito na intensidade, além de
seu impacto em acdes técnicas durante a realizagdo de mini-jogos 3 contra 3.
Sendo assim, 19 atletas profissionais de futebol foram submetidos a trés sessdes
experimentais randomizadas, em que cada uma possuia tempo de esforco
distinto (2, 4 e 6 min), intervalados por 4 min de recuperacgéao passiva. Ao final do
estudo, foi apontado que o aumento na duragcdo da sessado resultou em
diminuicdo da intensidade apenas entre os mini-jogos de 4 e 6 min. No entanto,
a duracdo dos mini-jogos ndo influenciou nas ag¢des técnicas observadas,
indicando que durante a pratica, treinadores podem utilizar esforcos em alta
intensidade proximos aos 6 min, sem que haja comprometimento da técnica
requerida pela modalidade.

Ainda na busca por maior compreensdo dos efeitos de diferentes
intensidades, Bravo et al. (2008) conduziram um estudo de 8 semanas
envolvendo HIIT longo e RST. Para isso, foram arrolados 42 participantes
aleatoriamente designados para os grupos HIIT (4 x 4 min a 90 - 95% da FC
maxima; n = 21) ou grupo de RST (3 x 6 sprints all-out de 40 m, com recuperagéo
passiva de 20 seg; n = 21). Como resultados, foram encontradas melhoras no
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VO2max em ambos os grupos, entretanto o grupo HIIT apresentou valores
ligeiramente superiores (6,6%) frente ao grupo RST (5%). Aumento na
resisténcia aerobia, inferido por tente incremental de esforco maximo, também
foi encontrado nos dois grupos, contudo, substancialmente maior no grupo RST
(28%) do que no grupo HIIT (20%). Ademais, no RST foi observado melhora na
habilidade de repetir sprints (2,1%), sem diferengas no grupo HIIT. Todavia,
nenhum dos modelos de esforco utilizados no estudo foi capaz de induzir
aprimoramento em variaveis neuromusculares, como SJ, CMJ e poténcia de
membros inferiores. Estes achados sugerem que programas de HIIT s&o
extremamente atraentes para induzir adaptagdes aerdbias satisfatorias para
atletas de futebol, sendo que, entre os protocolos investigados, RST parece ser
ainda mais adequado quando comparado ao HIIT longo.

Outro aspecto de extrema importancia para o futebol € a aptidao
anaerobia, devido a necessidade de energia proveniente dos sistemas ATP-CP
e glicolitico para execucgao de agdes técnicas da modalidade, como chutar, saltar
e cabecear (MOHR et al., 2005; BANGSBO et al., 2007). Com o treinamento de
forma sistematica, em testes maximos, é possivel visualizar maior acumulo de
lactato sanguineo [LAC] que, de modo crdnico, sugere aumento na capacidade
de o corpo realizar trabalhos com niveis mais baixos de pH (BANGSBO et al.,
2007). Ademais, também é possivel identificar aumento no tempo de esforgo até
o pico [LAC], o que aponta que ha menor necessidade de fontes energéticas
anaerobias e maior atuagao aerdbia, o que é interessante, visto que esta ultima
tem capacidade de producao de ATP em maior quantidade por unidade de tempo
(BALDI et al., 2016). Sporis et al. (2008), em uma pesquisa de 8 semanas com
atletas de futebol profissional, identificaram que protocolo de HIIT (4 x 4min a 90-
95% da FC maxima, trés vezes semanais) podia aumentar os valores de pico
[LAC] em 14,1%, o que expde o beneficio da utilizagdo de programas
intervalados de alta intensidade durante o processo de treinamento da
modalidade.

Apesar de reconhecidos os beneficios da implementacdo do HIIT no
processo de treinamento do futebol, dados acerca do uso desse modelo de
exercicio parecem variar de modo amplo, possivelmente devido as diferencas na
estruturagdo dos protocolos, considerando que as caracteristicas do mesmo
podem influenciar no desfecho da sessdo (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013a).
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Deste modo, entende-se a que a compreensao dos diferentes efeitos do
treinamento a ser investigado no presente estudo (HIIT-MM) é necessaria para
o pleno entendimento do mesmo, considerando que o comportamento do
destreino em modelos de esforgco distintos ndo € uniforme, e isso deve ser
ponderado no processo de planejamento e organizagdo do calendario

competitivo.

2.4 Treinamento intervalado de alta intensidade multimodal

A busca pelo aumento de performance € uma necessidade constante no
meio esportivo, tanto para profissionais quanto jovens atletas (LOTURCO et al.,
2018). Visando isto, com o passar do tempo, houve o surgimento de diferentes
meétodos de treinamento para que fosse possivel o aprimoramento das diferentes
variaveis da aptidao fisica (GIBALA, 2013; ENGEL et al., 2018). Entretanto, no
esporte de rendimento, devido ao calendario competitivo extenso, fazem-se
necessarias estratégias que viabilizem este aprimoramento em um curto periodo
de tempo, de modo que se trabalhe de maneira concomitante o maior grupo
dessas valéncias fisicas possivel, sem que haja interferéncia entre o
desenvolvimento das mesmas e, também, sem apresentar riscos as condi¢des
clinicas do atleta (OWEN et al., 2015).

Considerando isso, o HIIT vem ganhando cada vez mais espago no
cenario mundial, devido aos seus efeitos positivos frente ao condicionamento
fisico (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013; THOMPSON, 2018). Entretanto, este
modelo de treinamento € comumente encontrado nos planeamentos durante a
pré-temporada, mas com o decorrer do calendario competitivo, isso vai deixando
de acontecer e os atletas passam a realizar menores periodos de treinamento
de alta intensidade, gerando impacto direto ao aprimoramento da aptidao fisica
(OLIVEIRA et al., 2019). Uma das causas possiveis para tal ocorréncia esta
associada ao baixo impacto neuromuscular do HIIT, o que acaba gerando niveis
pouco satisfatorios na forgca muscular (ASTORINO et al., 2012). Contudo, uma
variagédo recente do HIIT, denominada HIIT-MM, tem aparecido e chamado a
atencado da comunidade cientifica, apresentando-se como uma maneira eficiente
para o desenvolvimento de parametros metabdlicos e neuromusculares
(BUCKLE et al., 2015).
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Buscando compreender mais sobre esse novo modelo de treinamento,
Buckley et al. (2015) envolveram 28 mulheres ativas em um estudo com 6
semanas de intervencdo. A amostra foi aleatoriamente randomizada em dois
grupos: ROW-HIIT, que realizava sess&do unimodal com emprego de remo
ergbmetro (6x 1min all-out : 3min) e; HIIT-MM, que tinha a mesma estruturacao
da sessao, entretanto, durante o periodo de esforco, era realizado 6-8 repeticoes
de exercicio de forga, 8-10 repeticdes de exercicio acessorio e, até o término do
bloco, ocorria a realizagao de exercicio com alta requisicdo metabdlica. Como
resultados, observou-se ROW-HIIT e HIIT-MM apresentaram melhoras similares
em poténcia aerdbia maxima (7% vs. 5%), limiar anaerébio (13% vs. 12%), limiar
de compensacao respiratoria (7% vs. 5%), poténcia anaerdbia (15% vs. 12%) e
capacidade anaerobia (18% vs. 14%). Além disto, enquanto o grupo ROW-HIIT
nao apresentou ganhos significativos em parametros neuromusculares, o HIIT-
MM apresentou aumento significativo (p <0,01 para todos) nos valores de
repeticdes maximas no agachamento (39%), supino (27%), levantamento terra
(18%), distancia do salto (6%) e resisténcia de agachamento (280%). Esses
achados sugerem haver adaptagbes neuromusculares atraentes, quando
empregado o HIIT-MM, mesmo que 0os mecanismos pelos quais eles ocorrem
ainda carecer de maiores desdobramentos.

Mais recentemente, Brown et al. (2018) investigaram mulheres saudaveis
por um periodo de 12 semanas, utilizando a mesma estruturacédo de sesséao
sugerida por Buckley et al. (2015) (6-8 repeticbes de exercicio de forga, 8-10
repeticdes de exercicio acessorio e, até o término do bloco), porém, com uma
maior variagcao de exercicios. Ao final do estudo, os pesquisadores apontaram
que, no grupo como um todo, houve redugéo significativa no percentual de
gordura corporal total e aumento da massa corporal total, massa magra,
conteudo mineral ésseo, VO2max, altura de salto, além de melhores resultados
em teste de uma repeticdo maxima (1RM) usando supino, agachamento e
levantamento-terra. Entretanto, o HIT-MM proporcionou aumento de
performance no teste de 1RM no levantamento-terra maior que no grupo de
ROW-HIIT.

Considerando as informacgdes oriundas dos estudos supracitados, esse

meétodo pode ser uma estratégia eficiente para atletas de modalidades coletivas,
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considerando que o aprimoramento de capacidades fisicas € de extrema

importancia para o sucesso competitivo (LOTURCO et al., 2018).
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3. MATERIAIS E METODOS
3.1 Tipo de pesquisa e variaveis

O presente estudo apresenta uma abordagem experimental, com
randomizagdo, grupo controle e cegamento de amostra. Como variavel
independente sera considerado o modelo de treinamento. Como variaveis
dependentes serdao consideradas aquelas relacionadas a antropometria e ao

desempenho fisico.

3.2 Aspectos éticos da pesquisa

Os principios éticos deste estudo foram pautados na resolu¢cao CONFEF
n° 056/2003, referente ao Codigo de Etica do Profissional de Educacéo Fisica
(RESOLUCAO 251, 1997). O estudo foi aprovado pelo comité de ética em
pesquisa em seres humanos da Universidade Federal de Pelotas (parecer
registrado sob o protocolo #3.536.069). Os riscos e beneficios do estudo foram
apresentados a todos os jovens envolvidos, os quais deviam ler e assinar o termo
de assentimento livre e esclarecido (TALE; APENDICE |) para a continuidade de
sua participagdo. O mesmo ocorreu com seus responsaveis legais, que também
leram e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE;
APENDICE II).

3.3 Descri¢ao da amostra

A amostra foi composta por 20 jovens do sexo masculino, com idades
entre 15 e 17 anos, que compdem o plantel de uma equipe de futebol da cidade
de Pelotas/RS. Para inclusdo no estudo, o sujeito deveria estar incluso no grupo
ha, no minimo, 3 meses ininterruptos, bem como possuir assiduidade superior
de 85% nos treinos do més prévio a intervencao. Foram excluidos todos aqueles
que, durante a anamnese inicial (APENDICE IIl), apresentaram limitacdes
funcionais decorrentes de lesdo pregressa que impossibilitasse a realizagdo dos
exercicios, nao completassem a bateria de avaliagdes, relatassem doencas
cardiovasculares, metabdlicas, respiratorias e outras doengas crénicas nao-
transmissiveis que impedisse sua participagao no estudo. O recrutamento
ocorreu por meio de conveniéncia, através de convite verbal, devido ao vinculo

institucional ja existente.
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3.4 Delineamento experimental

O desenho do presente estudo se deu conforme a figura 1. Uma vez
selecionados, os atletas que compuseram a amostra passaram por uma
avaliagdo inicial, com medidas antropométricas (estatura, massa corporal e
%GC ) e avaliagbes de desempenho fisico (teste de 10 RM, sprint 10 e 20 m,
poténcia de membros inferiores, SJ, CMJ e Yo-Yo level 1). Nesta etapa ocorreu
a assinatura do TALE, bem como preenchimento da anamnese inicial. Apos esta
fase, houve a randomizagao da amostra em blocos de 2 sujeitos, a saber: grupo
intervengao (HIIT-MM; n=10), que passou pelo treinamento HIIT-MM; e o grupo
controle, que efetuou treinamento de forga tradicional da modalidade (TRAD;
n=10). De modo prévio ao processo de treinamento, trés sessbes de
familiarizagcdo foram realizadas com ambos o0s grupos, cujo 0s exercicios
empregados correspondem aqueles utilizados durante a intervengao. Apés estas
sessdes, 0s grupos deram inicio ao processo de treinamento que teve duragéo
de 16 semanas, com dois encontros semanais, totalizando 32 sessbées. Ao final
do periodo, houve a realizagio de uma nova bateria de avaliagdes
antropométricas e de desempenho fisico para ambos os grupos, a fim de
identificar possiveis efeitos de cada programa de treinamento oferecido aos

componentes da amostra.
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Figura 1 — Delineamento experimental do estudo.
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*HIIY-MM, grupo HIIT-multimodal; TRAD, grupo treinamento de forga tradicional

3.4.1 Protocolo HIIT-multimodal

Os participantes do estudo foram submetidos ao protocolo de HIIT-MM,
que consistiu em 6 séries de 60 seg de estimulos all-out, com intervalos de 3 min
entre elas. Durante o periodo de esforgo, havera a realizagao de trés etapas: i)
exercicio de forga (EF), com 4-6 RM, para um segmento corporal; ii) 8-10 RM de
um exercicio acessorio (EA) (monoarticular), para outro segmento corporal, €; iii)
exercicio que exija grande solicitagdao metabdlica (EM), para o mesmo segmento

corporal do EF, até o término dos 60 segundos (Figura 2).

Anteriormente a selegdo dos exercicios empregados no protocolo
experimental, ocorreram a realizagao de 20 sessodes piloto, no qual diferentes

exercicios foram testados e, considerando o objetivo da sess&o e adaptagao a
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logistica disponivel pela equipe de trabalho do presente estudo, acredita-se que
0s exercicios selecionados sejam os mais adequados. As sessdes de treino, bem

como os exercicios empregados, estao disponiveis no apéndice V.

Figura 2- Delineamento protocolo HIIT-MM

60 s 3 min

EF EA EM Repouso

U 4L

4-6rep  8-10 rep Restante
do
tempo

EF= exercicio de for¢a; EA = exercicio acessorio; EM = exercicio metabdlico

3.4.2 Protocolo treinamento de forga tradicional

O grupo TRAD realizou treinamento de forga tradicionalmente aplicado ao
futebol, com utilizagdo de cargas entre 55-60% de RM para exercicios de
membros inferiores e 45-50% de RM para esforcos de membros superiores
(LOTURCO et al., 2013), ambos com velocidade maxima de execug¢ao na fase
concéntrica (planejamento de treino no Arquivo suplementar 2). A sessao de
treino teve duracao total média de 38 min e, apds terminada, os atletas tinham
intervalo entre 50 min e 1 h até o treinamento especifico da modalidade iniciar.
3.5 Procedimentos de coletas
3.5.1 Avaliagao antropomeétrica

Para mensuracdo da massa corporal e estatura e %GC, os individuos
deveriam estar descalgos, vestindo apenas cal¢do, na posicao ortostatica com
peso igualmente distribuido entre ambos os pés e cabega posicionada em plano
horizontal de Frankfurt (WHO, 1995). A medida da massa corporal foi feita com

balancga de plataforma (Filizolla®), com precisdo de 0,1 kg. Os valores referentes
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a estatura dos participantes, serdo obtidos por meio de estadidmetro (Filizolla®,
Brasil) com precisdo de 0,1 cm. Para a afericdo das dobras cuténeas sera
utilizado adipémetro com precisédo de 0,1mm (Cescorf, Brasil) e, posteriormente,
ocorreu o emprego da equagao de predigdo do %GC de 7 dobras (tricipital,
subescapular, bicipital axilar média, supra iliaca, coxa, abdominal), proposta por
Siri et al. (1961).

3.5.2 Avaliagao de desempenho fisico
3.5.2.1 Forga maxima

Para a identificacdo desta variavel, foram empregados testes de
repeticdes maximas, utilizando protocolo de 10 RM, seguindo as recomendagdes
de Materko et al. (2007). Os exercicios adotados foram supino reto,
levantamento-terra e agachamento. Previamente as tentativas, era realizado
aquecimento especifico, sendo 15 repeticoes de supino reto, e 20 repetigdes de
agachamento e 15 repeticbes de levantamento-terra, todos utilizando como
carga externa apenas a barra de levantamento olimpico pesando 18 kg. Visando
a padronizagdo do encontro, foram adotadas cinco estratégias: i) aquecimento
especifico; ii) padronizagao da explicagdo dada aos sujeitos antes da realizagao
do teste; iii) os sujeitos recebiam as mesmas instru¢des quanto ao padrao de
execucdo dos movimentos; iv) feedback e encorajamento extrinseco eram
adotados durante a realizacdo dos testes; v) as massas de anilhas, barras e
halteres foram aferidas com balancga de precisao e; vi) padronizagédo da cadéncia
excéntrica e concéntrica durante a realizagéo do teste, sendo fixadas em 3 seg
para cada fase. Todos os sujeitos tinham, no maximo, cinco tentativas com
intervalos entre 3 e 5 minutos entre cada uma delas (MATERKO et al., 2007;
FERMINO et al., 2008).

3.5.2.2 Maxima velocidade de sprint

A maxima velocidade de sprint foi medida em dois testes de sprints
lineares, sendo o primeiro de 10 m (S10) e o segundo de 20 m (S20). Para tal
feito, foram utilizadas fotocélulas (Multisprint, Hidrofit®), que estavam
posicionadas no campo a 0 e 10m e, posteriormente, 0 e 20m (reprodutibilidade
teste-reteste com r = 0,89; MOIR et al., 2004). Foram ofertadas duas tentativas
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para cada teste, com intervalo 1 min entre elas, sendo registrada a melhor marca

de desempenho.

3.5.2.3 Altura de salto

Para medir a altura de salto (cm), foram utilizados o Squat Jump (SJ) e o
Contramovimento Jump (CMJ). Em ambos os saltos, houve a utilizagédo de tapete
de contato (Jump System®, Nova Odessa, Brazil). O SJ se deu a partir de uma
flexdo de joelho de 90° por trés segundos e posterior salto vertical, enquanto o
CMJ partiu da realizagdo de um agachamento seguido de salto vertical. Tanto
SJ, quanto CMJ, eram realizados descalgos e com as maos na cintura (teste de
reprodutibilidade-reteste de r = 0,93; MARKOVIC et al., 2004). Em ambos os
saltos houve duas tentativas, sendo contabilizado o maior resultado de cada um
dos testes.

3.5.2.4 Poténcia de membros inferiores

Para a PMI houve a utilizagdo da melhor marca de desempenho do CMJ
em conjunto com a equacéo preditiva: Poténcia (W) = 54.2*altura de salto (cm)
+ 34.4*massa corporal (kg) — 1520.4, proposta por Gomez-Bruton et al. (2019),
que exibe r = 0,978 quando comparada a outras 12 equacgdes preditivas

previamente validadas.
3.5.2.5 Resisténcia aerobia

Para a quantificagao dos valores relacionados a resisténcia aerébia, apos
aquecimento, sera realizado o Yo-Yo Intermittent Recovery level 1
(reprodutibilidade teste-reteste r = 0,71; KRUSTRUP et al, 2013; BANGSBO et
al., 2008). No teste, o individuo inicia uma série de deslocamentos em corrida de
20m, com a velocidade de 8km/h, tendo o momento de partida e de chegada
indicadas por um metrénomo. Alcancada a marca dos 20m, é realizado o retorno
até a marca inicial, de maneira que também deve ser atingida no tempo exato do
proximo sinal. A cada 40m (ida e volta) ha um periodo de recuperacao de dez
segundos e, apos isso, o sujeito retoma o esfor¢o. O intervalo entre os sinais é
gradativamente diminuido, levando ao incremento da velocidade. O objetivo do

teste é realizar o maior numero de vezes o percurso (BANGSBO et al., 2008). A
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avaliacdo é finalizada quando o individuo apresenta exaustdo voluntaria ou
quando o0 ndo conseguir cumprir o trajeto por duas vezes no mesmo estagio. Ao
final do procedimento, sera somada a distancia percorrida (m), sendo esse valor
associado a resisténcia aerdbia. A estimativa do VO2max se dara pela equagao:
distancia percorrida * 0,0084 + 36,4 (BANGSBO et al., 2008).

3.6 Analise estatistica

Para verificar a normalidade dos dados, foi utilizado o teste de
Shapiro-Wilk. Para analises descritivas das variaveis dependentes, foram
utilizadas média + desvio padrao. Para comparagéao entre grupos € momentos
foi realizada ANOVA two-way, com post-hoc de Bonferroni para identificar as
diferencgas significativas (momento, grupo, interagdo). Os valores estimados de
tamanho de efeito (TE) foram calculados a partir do d de Cohen, adotando a
classificagao de magnitude trivial (0,20 - 0,49), moderado (0,50 — 0,79) e grande
(20,80) (Durlak, 2009). Ainda, a variagao percentual (A%) foi calculada através
equagao: A% = [(valor final — valor inicial) / valor inicial] x100. O nivel de
significancia estatistica adotado foi de a= 0,05 e, para todas as analises, houve

a utilizacado do pacote estatistico SPSS 20.0.
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5. ORCAMENTO

Material Valor Quantidade Valor total
unitario (reais)
Transporte 21,42 14 300,00
Faixas elasticas 39,90 2 79,80
TOTAL 379,80
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7. APENDICES

7.1 APENDICE I. TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
TERMO DE ASSENTIMENTO DO MENOR

Titulo da pesquisa:
“Efeitos fisioldgicos e neuromusculares do exercicio intermitente de alta intensidade-multimodal em
atletas de futebol”.

Rousseau Silva da Veiga Tel: (53) 98452-2219 UFPel
Eraldo dos Santos Pinheiro Tel: (53) 98162-6202- Prof. Dr. UFPel

Vocé esta sendo convidado para participar da pesquisa Efeitos fisiolégicos e neuromusculares do
exercicio intermitente de alta intensidade-multimodal em jovens atletas de futebol. Seus pais ou
responsaveis permitiram que vocé participe.

Nesta pesquisa, queremos saber os efeitos de um programa de HIIT-MM em variaveis antropométricas, de
desempenho e fisioldégicas em jovens atletas de futebol.

Os adolescentes que irdo participar dessa pesquisa tém de 15 a 17 anos de idade. Vocé nao precisa
participar da pesquisa se nao quiser, € um direito seu, ndo tera nenhum problema se desistir.

A pesquisa sera feita na ESEF/UFPel, onde os adolescentes participardo de um programa de treinamento
fisico. Para isso, serdo utilizados materiais para a realizagdo dos exercicios, bem como materiais para avaliagdo
fisioldgica. O uso dos materiais e instrumentos sdo considerados seguros, mas podem haver riscos e desconfortos
relacionados a sua participagédo neste estudo, que sdo decorrentes do procedimento de coleta, especialmente nos
testes fisioldgicos, onde ocorrerdo retiradas de pequenas amostras de sangue (em polpa digital), e do esforgco
realizado durante as sessdes, que devera gerar fadiga proxima a exaustdo, como: Mal-estar, cianose, vertigem,
queda de pressdo, nausea, vémito, dor muscular nos dias seguintes aos testes. Os demais procedimentos do
estudo ndo acarretam em riscos fisicos maiores que os existentes na pratica da modalidade, de qualquer forma,
0s pesquisadores séo treinados e aptos a prestar atendimento basico de urgéncia em caso de acidente eventual.
Os mesmos ficam encarregados de acionar os servigos competentes (SAMU) para que o individuo com agravo
seja levado ao centro de atendimento mais préximo, os pesquisadores acompanharido vocé até a entrega para
um profissional competente para o seu atendimento. Caso acontega algo errado, vocé pode nos procurar pelos
telefones (53) 98452-2219 do pesquisador Rousseau Silva da Veiga ou pelo telefone (53) 98162-6202, do
Pesquisador Prof. Dr. Eraldo dos Santos Pinheiro.

Mas ha coisas boas que podem acontecer, como: treinamento fisico, acompanhado por profissionais
capacitados; dados sobre seu desempenho fisico e perfil antropométrico; reavaliagdo apés o periodo de recesso
realizado pelo clube; e recebimento de cépia impressa dos resultados finais e recebimento de um laudo contendo
todos os seus resultados ao final da pesquisa para que possam ser utilizados na adequagao do seu treinamento.

Ninguém sabera que vocé esta participando da pesquisa, ndo falaremos a outras pessoas, nem daremos
a estranhos as informagdes que vocé nos der. Os resultados da pesquisa vao ser publicados, mas sem identificar
as adolescentes que participaram da pesquisa. Quando terminarmos a pesquisa Quando terminarmos a pesquisa,
divulgaremos os resultados através de artigos cientificos da area, além de entregar para vocé e seu clube uma
planilha com os dados obtidos sobre o seu desempenho.

Se vocé tiver alguma duvida, vocé pode me perguntar ou a pesquisador Prof. Dr. Eraldo dos Santos
Pinheiro. Eu escrevi os telefones na parte de cima desse texto.

Eu aceito participar da pesquisa “Efeitos fisiolégicos e
neuromusculares do exercicio intermitente de alta intensidade-multimodal em jovens atletas de futebol”,
que tem o objetivo mensurar os efeitos de um programa de HIIT-MM em variaveis antropométricas, de
desempenho e fisioldgicas em jovens atletas de futebol. Entendi as coisas ruins e as coisas boas que podem
acontecer. Entendi que posso dizer “sim” e participar, mas que, a qualquer momento, posso dizer “ndo” e desistir
que ninguém vai ficar furioso. Os pesquisadores tiraram minhas dividas e conversaram com o0s meus
responsaveis.

Recebi uma copia deste termo de assentimento e li e concordo em participar da pesquisa.

Pelotas/RS, de de

Assinatura do(a) menor Assinatura do(a) pesquisador(a)
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7.2 APENDICE Il. TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Pesquisador responsavel: Eraldo dos Santos Pinheiro
Instituicdo: Universidade Federal de Pelotas
Endereco: Luis de Camdes, 625.

Telefone: (53) 98162-6202

Concordo em participar do estudo “Efeitos fisiologicos € neuromusculares do exercicio intermitente de alta intensidade-
multimodal em atletas de futebol”. Estou ciente de que estou sendo convidado a participar voluntariamente do mesmo.

PROCEDIMENTOS: Fui informado de que o objetivo geral sera medir os efeitos de um programa de HIIT-MM em
variaveis antropométricas, de desempenho e fisioldgicas em jovens atletas de futebol, cujos resultados serao mantidos em
sigilo e somente serdo usadas para fins de pesquisa. Estou ciente de que a minha participagdo envolvera realizar treinamento
fisico de forga sistematico, duas vezes por semana, com sessdes de 1h, durante o periodo de 16 semanas.

RISCOS E POSSIVEIS REAGOES: Fui informado que os riscos referem-se aos procedimento de coleta, especialmente nos
testes fisiologicos, onde ocorrerdo retiradas de pequenas amostras de sangue (em polpa digital), e do esforgo realizado
durante as sessdes, que devera gerar fadiga proxima a exaustdo, como:; Mal-estar, cianose, vertigem, queda de presséo,
nausea, vomito, dor muscular nos dias seguintes aos testes.

BENEFICIOS: Treinamento fisico, acompanhado por profissionais capacitados; dados sobre seu desempenho fisico e perfil
antropométrico; reavaliag@o apds o periodo de recesso realizado pelo clube; e recebimento de copia impressa dos resultados
finais e recebimento de um laudo contendo todos os seus resultados ao final da pesquisa para que possam ser utilizados na
adequacao do seu treinamento.

PARTICIPAGAO VOLUNTARIA: Como ja me foi dito, minha participagéo neste estudo sera voluntaria e poderei interrompé-
la a qualquer momento.

DESPESAS: Eu n&o terei que pagar por nenhum dos procedimentos, nem receberei compensagdes financeiras.
CONFIDENCIALIDADE: Estou ciente que a minha identidade permaneceréa confidencial durante todas as etapas do estudo.

CONSENTIMENTO: Recebi claras explicagdes sobre o estudo, todas registradas neste formulério de consentimento. Os
investigadores do estudo responderam e responderéo, em qualquer etapa do estudo, a todas as minhas perguntas, até a
minha completa satisfacdo. Portanto, estou de acordo em participar do estudo. Este Formulario de Consentimento Pré-
Informado sera assinado por mim e arquivado na instituicdo responsavel pela pesquisa.

Nome do participante/representante legal: |dentidade:

ASSINATURA: DATA: / /

DECLARAGAO DE RESPONSABILIDADE DO INVESTIGADOR: Expliquei a natureza, objetivos, riscos e beneficios deste
estudo. Coloquei-me & disposi¢do para perguntas e as respondi em sua totalidade. O participante compreendeu minha
explicagdo e aceitou, sem imposicdes, assinar este consentimento. Tenho como compromisso utilizar os dados e o material
coletado para a publicagdo de relatérios e artigos cientificos referentes a essa pesquisa. Se o participante tiver alguma
consideragdo ou divida sobre a ética da pesquisa, pode entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa da
ESEF/UFPel - Rua Luis de Camdes, 625 — CEP: 96055-630 - Pelotas/RS; Telefone:(53)3273-2752.

ASSINATURA DO PESQUISADOR RESPONSAVEL




7.3 APENDICE lll. ANAMNESE

ANAMNESE
Nome: D.Nasc.: / /
Naturalidade: Nacionalidade:
Endereco:
Fone: (Res.), (Cel) e-mail:
Peso: Kg. Estatura: m.

1) Sua familia reside em Pelotas?

2) Qual seu objetivo no clube?
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3) Ha quanto tempo vocé esta inserido no clube?

4) Vocé ja atuou por outros clubes anteriormente?

5) Pratica atividade fisica fora das dependéncias do clube? O Sim O N&ao

4.1) Qual (is) e a quanto tempo?

4.2) Quantas vezes por semana?

4.3) Se nao pratica, ja praticou? O Sim [ Nao

Qual (is) e por quanto tempo?

4.4) E a quanto tempo deixou de praticar?

6) Faz quantas refeigbes pordia? 01 02 O3 04 O5 O Maisde5



7) Vocé segue alguma dieta prescrita por profissional? [ Sim O Nao

8) Usa suplementagao alimentar? 0 Sim 0 Nao

7.1) Se sim, quem recomendou?

9) Dorme quantas horas por noite?

10) E fumante? O Sim O Nao

9.1) Se sim, quantos cigarros por dia?

9.2) Se parou, a quanto tempo?

11) Consome bebida alcodlica? Quais?
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Com que frequéncia semanal?

Tem ou teve recentemente uma ou mais das patologias abaixo:

O Problemas cardiacos O Problemas pulmonares
O Hipertenséao O Bronquite

O Colesterol elevado O Glicose elevada

O Convulsoes O Fratura 6ssea

O Dor de cabega frequente

O Tonturas
O Asma

O Diabetes
O Cirurgia
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7.4 APENDICE IV. PLANEJAMENTO DO TREINO DE FORGA

TREINO DE FORCA

AQUECIMENTO
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EXERCICIO SERIES REPETIC}()ES ou TEMPO SOB TENSAO CARGA

Agachamento livre 1 15 Sem carga externa

Flexao 1 10-15 Sem carga externa

Prancha 1 Até falha muscular Sem carga externa

EXERCICIO ORDEM ORGANIZAQAO SERIES REPETIC}()ES VELOCIDADE CARGA INTERVALO
Agachamento livre com barra 1 Tradicional 3 8-10 1020 55-60% de 1RM <g§:’ Snire Sb;f;?
Agachamento afundo 2 Tradicional 2 8-10 1020 55-60% de 1RM 30”
Cadeira extensora 3 Tradicional 3 8-10 1020 55-60% de 1RM 45”
Stiff 4 Tradicional 2 8-10 1020 55-60% de 1RM 30”
Adutor 5 Tradicional 2 8-10 1020 55-60% de 1RM 30”
Abdutor 6 Tradicional 2 8-10 1020 55-60% de 1RM 30"
Supino reto 7 Tradicional 3 8-10 1020 45-50% de 1RM 45”
Remada alta 8 Tradicional 3 8-10 1020 45-50% de 1RM 45”
Desenvolvimento Arnold 9 Tradicional 2 8-10 1020 45-50% de 1RM 45”
Desenvolvimento com 10 Tradicional 2 8- 10 1020 45-50% de 1RM 35"
alteres

Abdominal remador 11 Tradicional 2 8-10 1020 SZQ;‘;‘EE‘ 20"




7.5 APENDICE V. PLANEJAMENTO DO TREINO HIIT-Multimodal

" |LEECoL

Segunda-feira Quinta-feira
Em 60 seg Em 60seg
Semana 1

6-8 Levantamento terra
8-10 Elevagéo lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nordico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 2

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Remada cavalinho
8-10 Sissy Squat
Slam Ball até o final dos 60seg

Semana 3

6-8 Stiff

8-10 Extenséo triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 4

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevagéo lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nordico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 5

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Remada cavalinho
8-10 Sissy Squat
Slam Ball até o final dos 60seg

Semana 6

6-8 Stiff

8-10 Extenséo triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 7

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevagéo lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Noérdico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 8

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Remada cavalinho
8-10 Sissy Squat
Slam Ball até o final dos 60seg

Semana 9

6-8 Stiff

8-10 Extenséo triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 10

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevagéo lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Noérdico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 11

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 12

6-8 Stiff

8-10 Extensao triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 13

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevagéo lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nordico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 14

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Remada cavalinho
8-10 Sissy Squat
Slam Ball até o final dos 60seg

Semana 15

6-8 Stiff

8-10 Extensao triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 16

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevagéo lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nordico
Corda naval até o final dos 60seg
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3 Relatoério do trabalho de campo
(Rousseau Silva da Veiga)
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1 Introducgao

O presente relatorio apresenta informagdes acerca do processo do trabalho de
pesquisa realizado para a conclusao da dissertacdo de Mestrado junto ao Programa
de Pd6s-Graduagdo em Educacao Fisica da Universidade Federal de Pelotas.

2 Selegao da amostra

A selecdo da amostra ocorreu através de convite verbal, devido a vinculo
institucional previamente estabelecido por meio do projeto Futebol de Alto
Rendimento, coordenado pelo Prof. Dr. Eraldo dos Santos Pinheiro. A partir disto, 20
atletas foram envolvidos no presente estudo. Ressalta-se que, o plantel completo da
categoria sub-17 apresentava um total de 27 atletas. Entretanto, 7 destes
participavam de atividades da categoria sub-20, tornando inviavel o controle sobre
suas praticas do treinamento fisico, justificando a auséncia neste estudo. Durante a
intervengao, os 20 envolvidos foram randomizados em grupo intervencgao (HIIT-MM,;
n= 10) e grupo controle (TRAD; n = 10), que realizava treinamento tradicional da
modalidade. Ressalta-se que ndo houveram perdas amostrais.

3 Delineamento do estudo

O Projeto de Dissertagdo apresentava trés propostas distintas e durante o
exame de qualificacdo deste estudo, diversas contribuicdes da banca avaliadora
foram realizadas e consideradas para o produto que aqui € apresentado.

A primeira, tratava-se de mensurar os efeitos fisiolégicos agudos do HIIT-MM.
Considerando que a logistica para tais coletas de dados ocasionaria em grande
investimento de tempo, uma vez que cada atleta deveria visitar o Laboratorio de
Fisiologia do Exercicio, da Escola Superior de Educacao Fisica da UFPel, em trés
momentos distintos e organizados em encontros individuais, a banca avaliadora
recomendou a retirada desta proposta do delineamento, o que foi considerado.

Outra proposta era agrupar os resultados do processo de treinamento fisico e
subsequente destreino em um artigo unico. A etapa de treinamento ocorreu com
sucesso, com grande engajamento de atletas e comissédo técnica. Entretanto, o
futebol de base apresenta um calendario competitivo irregular, o que exige diversas

alteragdes no planejamento anual. No transcorrer da nossa intervengao, a Federagéo



50

Gaucha de Futebol (FGF) anunciou a realizagdo da 14? Copa Teutbnia de Futebol.
Esta nova competicdo aumentaria nosso tempo de intervengdo em 5 semanas e, sO
entdo, se daria inicio ao processo de destreinamento. Tendo isto em vista, os atletas
foram avaliados pré intervengédo, pdés 16 semanas de treinamento sistematico e
seriam novamente avaliados apds o término da 20? semana. Todavia, apds a
competicao e quando os atletas deveriam reapresentar-se no Centro de Formacgao de
Atletas do clube para a nova avaliacdo, a FGF suspendeu todas as atividades
relacionadas as categorias de base em fungdo da pandemia do COVID-19,

justificando a auséncia dos dados referentes ao processo de destreinamento.
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4 Artigo
(Rousseau Silva da Veiga)

O presente artigo sera submetido a Journal of Strength and Conditioning Research e
ja se encontra nas normas da mesma, devendo passar ainda pelo processo de

traducao.
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RESUMO

O objetivo deste estudo foi mensurar os efeitos de 16 semanas de treinamento
intervalado de alta intensidade-multimodal (HIIT-MM) em variaveis antropométricas e
de desempenho fisico de jovens atletas de futebol. Vinte atletas de futebol da
categoria sub-17 foram randomizados em dois grupos: HIIT-MM (n=10; 6 x 1 min : 3
min) e treinamento de forga tradicional (TRAD; n=10; ~45-60%1RM), durante 16
semanas. Pré e pos intervencgao, realizaram-se medidas de massa corporal e
percentual de gordura corporal (%GC); repeticdes maximas (RM) no supino reto,
levantamento terra e agachamento; velocidade de sprint de 10 m (S10) e 20 m (S20);
squat jump (SJ), countermovement jump (CMJ), poténcia de membros inferiores
(PMI), resisténcia aerdébia maxima e consumo maximo de oxigénio (VO2max). Para
comparagdes entre grupos e momentos, foi realizada ANOVA two-way. O nivel de
significaAncia adotado foi de p <0,05. Nao foram encontradas modificagdes para
massa corporal, %GC e S20 nos dois grupos. ldentificou-se efeito do momento para
RM no supino (p < 0,001), levantamento terra (p < 0,001), agachamento (p < 0,001),
S10 (p < 0,001), CMJ (p < 0,001), resisténcia aerébia maxima (p < 0,001) e VO2max
(p < 0,001). Foram encontradas interagdes para SJ e PMI, com incremento
estatisticamente significante apenas no grupo HIIT-MM (p < 0,05). Conclui-se que,
HIIT-MM apresenta viabilidade pratica similar ao TRAD, sendo eficiente para
aprimorar parametros de forca, além de variaveis de desempenho fisico relacionadas
a aptidao cardiorrespiratéria e PMI de jovens atletas de futebol, o que pode otimizar

o trabalho de preparadores fisicos.

Palavras-chave: Desempenho; esportes coletivos; performance.
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INTRODUGCAO

O futebol é caracterizado como uma modalidade esportiva coletiva de natureza
intermitente, devido a alternancia de esforgos de alta e baixa intensidade (1). Durante
sua pratica, sdo envolvidas diferentes capacidades fisicas, como aptiddo aerobia e
anaerobia, forca, velocidade, poténcia, entre outras (27). Tradicionalmente, estas
capacidades sao executadas de forma intensa e isolada durante a pré-temporada no
futebol, uma vez que no decorrer da temporada regular o tempo para tais fins é
limitado devido ao calendario competitivo, o que acarreta em baixo numero de
sessdes de treinamento voltadas a aptidao fisica (22,28).

Considerando os fatores supracitados, centros de pesquisa voltados as
ciéncias do esporte tém buscado diferentes métodos para a otimizacdo do
treinamento fisico e, por consequéncia, um aumento da performance de jogadores de
futebol (25,27,41). Um destes métodos € o treinamento intervalado de alta intensidade
(HIIT), que consiste na execugao de exercicios unimodais com intensidade acima do
limiar anaerdbio, alternados com periodos de recuperagao (26). Além disso, pode ser
estruturado com esforgos de curta (<45s) ou longa (2-4 min) duragéo (9), variando de
acordo com os resultados pretendidos (17). Este modelo de esforgo é eficaz para
aprimorar o desempenho aerébio e anaerébio em um curto periodo de tempo (47),
aumentando a capacidade de buffering (4), bem como proporcionando
aprimoramento do sistema cardiovascular (9).

No cenario atual, apesar do HIIT estar entre as tendéncias mundiais (46) e
existirem fortes evidéncias sobre os ajustes e beneficios metabdlicos decorrentes da
sua pratica (9,17,26), ha quantidade reduzida de evidéncias cientificas que relatam
os efeitos desse modelo de treino na for¢a muscular (10), a qual é muito importante
no cotidiano de atletas de futebol (27). Neste sentido, as informagdes disponiveis
ainda sao contraditérias. Por exemplo, Astorino et al. (3) indicam que o HIIT nao
apresenta impacto significativo nos indicadores de for¢a muscular, assim, para
otimizar a fungdo muscular, poderia ser necessaria a adigdo de um programa de treino
de forga envolvendo grandes grupos musculares a um programa de HIIT (37); n&o
obstante, a demanda de tempo e um possivel aumento de volume total de treino

poderia influenciar na adesao dos praticantes (3).
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No entanto, uma variacio recente desta pratica, denominada HIIT-multimodal
(HIT-MM), integra diferentes modelos de exercicios no mesmo periodo de esfor¢o
(7,8,10). Este modelo de esforgo € composto por diferentes estimulos ciclicos em alta
intensidade, juntamente com exercicios resistidos, que s&o realizados de forma
sequencial, podendo sua realizagao se dar de forma continua (39) ou intervalada (37),
e visam ao aumento de resisténcia e forca muscular, além de aprimoramento de
parametros metabdlicos. Estudos prévios que compararam o HIT-MM ao HIIT
tradicional (realizado de modo unimodal) apontam que os protocolos proporcionam
beneficios aerdbios e anaerdbios semelhantes; contudo, o grupo que fez uso do HIIT-
MM também apresentou aumento significativo em forga, resisténcia e poténcia
muscular (8,10). Este achado é interessante para o ambito do futebol, uma vez que
sessdes de treinamento de forga e de resisténcia aerdbia ndo séo realizadas de modo
concomitante, o que acaba gerando a necessidade de um investimento consideravel
de tempo que, muitas vezes, ndo é viavel na modalidade devido a realizacao de

atividades técnicas e taticas (15).

Entende-se que a compreensao acerca dos desdobramentos oriundos do
processo de treinamento, bem como o desenvolvimento de capacidades fisicas
fundamentais para o futebol, apresenta relevancia no periodo de preparacgao, durante
e apods o calendario competitivo (7). Por outro lado, apesar da hipétese de que HIIT-
MM possa aprimorar diferentes variaveis da aptidao fisica, incluindo poténcia aerébia
e forca muscular em atletas de futebol, pouco se sabe sobre deste método de
treinamento na modalidade. Isto se da pois os trabalhos disponiveis que se
aproximam desse modelo de esfor¢o ndo objetivaram investigar estas relagdes, o que
pode comprometer até mesmo a validade externa das agdes, considerando que as
demandas fisicas observadas em outras investigac¢des sao diferentes das requeridas
no cotidiano de jovens atletas de futebol (8,10). Considerando isto, o objetivo do
presente estudo foi testar a viabilidade de implementacdo e mensurar os efeitos de
16 semanas de um programa de HIIT-MM em variaveis antropométricas e de

desempenho fisico de jovens atletas de futebol.

METODOS
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Abordagem Experimental ao Problema

Um estudo experimental randomizado foi conduzido para mensurar os efeitos
de um programa de HIIT-MM em variaveis antropométricas e de desempenho fisico
em jovens atletas de futebol. Todos os sujeitos envolvidos foram convidados a
completar 16 semanas de treinamento fisico, com duas sessbes semanais. As
seguintes recomendacgdes pré-avaliagdes foram fornecidas aos sujeitos 24 h antes
das coletas de dados: i) garantir descanso adequado a noite (minimo de 8 h de sono);
if) consumir padrdes habituais de cafeina e ndo ingerir bebidas alcodlicas; e iii) abster-
se de exercicios intensos nas 24 h anteriores aos testes. Durante todo o processo de
avaliagcao e treinamento, os sujeitos usavam apenas o uniforme padrao do clube.
Como variavel independente, foi adotado o modelo de treino realizado. As variaveis
dependentes medidas foram aquelas obtidas nas avaliagdes antropométricas e de

desempenho fisico.
Descricdo da amostra e procedimentos éticos

Foram envolvidos neste estudo 20 jovens atletas de futebol da categoria sub-
17 (n=20), com médias de idade de 15,85 + 0,58 anos, estaturade 175,9+ 7,44 cme
massa corporal 77,14 + 23,50 kg. A rotina semanal do grupo de participantes
encontra-se na tabela 1. Como critérios de inclusdo foram adotados: i) o sujeito
deveria estar incluso no grupo de atletas ha, no minimo, 3 meses ininterruptos; ii)
possuir assiduidade superior de 85% nos treinos do més prévio a intervengao; iii)
idade entre 15 e 17 anos. Foram empregados como critérios de exclusdo: i) limitagdes
funcionais decorrentes de lesao pregressa que nao possibilitasse a realizagdo dos
exercicios propostos; ii) ndo completar a bateria de avaliagdes; iii) relatar doengas
cardiovasculares, metabdlicas, respiratdérias e outras doencas crbnicas nao-
transmissiveis que impedissem sua participagao no estudo; iv) possuir assiduidade
<85% durante o processo de intervencao. Todos os atletas e seus responsaveis legais
foram informados sobre os riscos e beneficios antes de ler e assinar o termo de
assentimento livre e esclarecido (TALE) e o termo de consentimento livre e

esclarecido (TCLE), respectivamente. O estudo foi aprovado pelo comité de ética em
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pesquisa em seres humanos da Universidade Federal de Pelotas (parecer registrado
sob o protocolo #3.536.069).

**POR FAVOR, INSIRA A TABELA 1 AQUI***
Procedimentos

O desenho experimental do presente estudo se deu conforme figura 1. Uma
vez recrutados, os atletas que compuseram a amostra passaram por avaliagao na
qual se aferiu estatura, massa corporal e percentual de gordura corporal (%GC), além
de ocorrerem avaliagbes de desempenho fisico, compostas por teste de repeticoes
maximas (RM), maxima velocidade de sprint, altura de salto vertical, poténcia de
membros inferiores (PMI) e resisténcia aerébia maxima. Apos esta fase, houve
randomizac&o da amostra em blocos de 2 sujeitos, a saber: grupo multimodal (HIIT-
MM), e o grupo tradicional (TRAD), o qual realizou treinamento de forga tradicional

aplicado ao futebol.

Apds a avaliagao inicial, os grupos deram inicio ao processo de treinamento
que teve duragao de 16 semanas, com duas sessdes por semana, que ocorreram nos
dias previamente destinados ao treinamento fisico, como consta na tabela 1.
Adicionalmente, os participantes mantiveram suas rotinas de treino de futebol, com
frequéncia de 6 vezes por semana. Durante o processo, na semana 8, houve ajuste
de carga para ambos os grupos e, ao final do periodo de treinamento, houve a
realizacdo de uma nova bateria de avaliagcbes antropométricas e de desempenho
fisico, a fim de identificar os possiveis efeitos de cada programa de treinamento

oferecido aos componentes da amostra.
***POR FAVOR, INSIRA A FIGURA 1 AQUI***
Treinamento

Durante todo o processo de intervencdo, os atletas se apresentavam
pontualmente as 14 h, buscando minimizar efeitos do ciclo circadiano. Apds a
chegada, os atletas eram direcionados para os locais de treino, conforme alocagéo,
uma vez que 0s grupos possuiam lugares de pratica distintos e, de modo prévio ao
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treinamento, ambos os grupos realizavam aquecimento padronizado. O treinamento
dos participantes do HIIT-MM consistia em 6 séries de 60 s de estimulos all-out, com
intervalos de 3 min entre elas. Durante o periodo de esfor¢co, houve a realizagdo de
trés etapas: i) exercicio de forga, com 4-6 RM, para um segmento corporal; ii) 8-10
RM de um exercicio acessério (monoarticular), para outro segmento corporal, €; iii)
exercicio que exija grande solicitagdo metabdlica, para o mesmo seguimento corporal
do exercicio de forgca, até o término dos 60 s (planejamento de treino no Arquivo
suplementar 1). O grupo TRAD realizou treinamento de forga, com utilizagdo de
cargas entre 55-60% de RM para exercicios de membros inferiores (30) e 45-50% de
RM para esforgcos de membros superiores (31), ambos com velocidade maxima de
execugao na fase concéntrica (planejamento de treino no Arquivo suplementar 2).
Apos terminada a sessao de treinamento, os atletas tinham intervalo entre 50 min e 1

h até o treinamento especifico da modalidade iniciar.
Medidas antropométricas

Para mensuracgao da estatura, massa corporal € %GC, os individuos deveriam
estar descalgos, vestindo apenas calgéo, na posi¢ao ortostatica com peso igualmente
distribuido entre ambos os pés e cabeca posicionada em plano horizontal de Frankfurt
(13). A medida da massa corporal foi realizada com balanga de plataforma (Filizolla®,
Brasil), com precisado de 0,1 kg. Os valores referentes a estatura dos participantes
foram obtidos por meio de estadidmetro (Filizolla®, Brasil), com precisdo de 0,1 cm.
Para afericdo das dobras cutaneas foi utilizado um adipdmetro com precisao de 0,1
mm (Cescorf, Brasil) e, posteriormente, houve o emprego da equagao de predicdo do
%GC de 7 dobras (tricipital, subescapular, bicipital axilar média, supra iliaca, coxa,
abdominal), proposta por Jackson & Pollock (21). Ressalta-se que, para a ultima
medida citada, foi testada a confiabilidade do com uma sub amostra de 10 dos sujeitos

recrutados, dois dias apds a avaliagao inicial avaliador (CCl = 0,896).
Medidas de desempenho fisico

Forca maxima: Para a quantificacdo desta variavel, foi realizado teste de repeticoes
maximas, utilizando protocolo de 10RM, onde eram seguidas as recomendagdes

sugeridas por Materko et al. (36). Os exercicios adotados foram supino reto,
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levantamento terra e agachamento livre. Previamente as tentativas, era realizado
aquecimento especifico, sendo 15 repeticbes de supino reto, 15 repeticdes de
levantamento-terra e 20 repeticbes de agachamento, utilizando apenas a barra de
levantamento olimpico pesando 20 kg como carga externa. Visando a padronizagéo
do encontro, foram adotadas cinco estratégias: i) padronizagdo da explicagdo dada
aos sujeitos antes da realizacdo do teste; ii) os sujeitos receberam as mesmas
instru¢des quanto ao padrdo de execugdao dos movimentos; iii) feedback e
encorajamento extrinseco foram adotados durante a realizagdo dos testes; iv) as
massas de anilhas, barras e halteres eram aferidas com balancga de precisao e; v)
padronizacdo da cadéncia excéntrica e concéntrica durante a realizacdo do teste,
sendo fixadas em 3 s para cada fase. Todos os sujeitos tiveram, no maximo, cinco

tentativas com intervalos entre 3 e 5 min entre elas (16,36).

Maxima velocidade de sprint: A maxima velocidade de sprint foi medida em dois testes
de sprints lineares, sendo o primeiro de 10 m (S10) e o segundo de 20 m (S20).
Utilizaram-se fotocélulas (Multisprint, Hidrofit®) posicionadas no campoa 0 e 10 m e,
posteriormente, 0 e 20 m (reprodutibilidade teste-reteste com r = 0,89) (34). Foram
permitidas duas tentativas com intervalo de 2 min entre elas, sendo registrada apenas

a melhor marca de desempenho.

Altura de salto vertical: Para avaliagao da altura de salto, foram utilizados dois saltos
distintos: o squat jump (SJ) e o countermovement jump (CMJ). Em ambos, houve a
utilizagao de tapete de contato (Jump System®, Nova Odessa, Brasil). O SJ se deu a
partir de uma flexdo de joelho de 90° por trés segundos e posterior salto vertical;
enquanto o CMJ partiu da realizagdo de um agachamento seguido de salto vertical.
SJ e CMJ foram realizados descalgos e com as maos na cintura (teste de
reprodutibilidade-reteste de r=0,93) (34). Em ambos os saltos foram concedidas duas

tentativas, sendo contabilizado apenas o melhor resultado de cada uma delas.

Poténcia de membros inferiores: Para a PMI houve a utilizagdo da melhor marca de
desempenho do CMJ em conjunto com a equagao preditiva: Poténcia (W) =

54 2*altura de salto (cm) + 34.4*massa corporal (kg) — 1520.4, proposta por Gomez-



61

Bruton et al. (18), que exibe r = 0,978 quando comparada a outras 12 equagdes

preditivas previamente validadas.

Resisténcia aerdbia maxima: Para a quantificagdo dos valores relacionados a
resisténcia aerobia, foi realizado o Yo-Yo Intermittent Recovery-level 1, que apresenta
r=0,71(5,11). No teste, o individuo inicia uma série de deslocamentos em corrida de
20 m, com a velocidade de 8 km/h, tendo o momento de partida e de chegada
indicadas por um metrénomo. Alcangada a marca dos 20 m, é realizado o retorno até
a marca inicial, de maneira que também deve ser atingida no tempo exato do proximo
sinal. A cada 40 m (ida e volta) ha um periodo de recuperagao de dez segundos e,
apos isso, o sujeito retoma o esforgo. O intervalo entre os sinais € gradativamente
diminuido, levando ao incremento da velocidade. A avaliagao foi finalizada quando o
individuo apresentou exaustdo voluntaria ou quando ndo conseguiu cumprir o trajeto
por duas vezes no mesmo estagio (5). Ao final do procedimento, foi somada a

distancia percorrida (m), sendo esse valor associado a resisténcia aerdbia.

Consumo maximo de oxigénio: Para a estimativa do consumo maximo de oxigénio
(VO2max) foi utilizada a equagao preditiva: Distancia percorrida * 0,0084 + 36,4 (5),
que exibe ICC =0,92 (11).

Analise Estatistica

Para verificar a normalidade dos dados, foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk.
Para analises descritivas das variaveis dependentes, foram utilizadas média + desvio
padrao. Para comparacao entre grupos e momentos foi realizada ANOVA two-way,
com post-hoc de Bonferroni para identificar as diferengas significativas (momento,
grupo, interagdo). Os valores estimados de tamanho de efeito (TE) foram calculados
a partir do d de Cohen, adotando a classificagcdo de magnitude trivial (0,20 - 0,49),
moderado (0,50 — 0,79) e grande (=0,80) (14). Ainda, a variagao percentual (A%) foi
calculada através equacéao: A% = [(valor final — valor inicial) / valor inicial] x100. O
nivel de significancia estatistica adotado foi de a= 0,05 e, para todas as analises,
houve a utilizacdo do pacote estatistico SPSS 20.0.

RESULTADOS
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Ao final do processo de intervengao, aponta-se que nao houveram perdas
amostrais, frequéncia média de acima 93%, tampouco registro de lesbes que
acarretassem em afastamentos, seja de treinos ou jogos oficiais, para ambos os
grupos. Todas as analises demonstraram distribuicdo normal dos dados (p >0,05). A
tabela 2 apresenta os dados referentes as variaveis antropométricas e de
desempenho fisico obtidos pela ANOVA two-way. Nao foram encontradas
modificagdes em massa corporal, %GC e S20 em ambos os grupos. Entretanto, foi
identificado efeito do momento nas variaveis de forga maxima, S10, CMJ, resisténcia
aerébia maxima e VO2max. Ainda, além de efeito do momento, foram encontradas
interagdes para SJ e PMI, com incremento estatisticamente significante apenas no
grupo HIIT-MM.

**POR FAVOR, INSIRA A TABELA 2 AQUI***

Na tabela 3, sdo apresentados os dados de variacdo média, diferenca

percentual e tamanho de efeito, com respectiva classificagéo, para ambos os grupos.
***POR FAVOR, INSIRA A TABELA 3 AQUI***

DISCUSSAO

De modo inovador, o objetivo da presente investigacao foi testar a viabilidade
de implementagao e mensurar os efeitos de 16 semanas de um programa de HIIT-
MM em variaveis antropométricas e de desempenho fisico de jovens atletas de
futebol. O principal achado foi o incremento de desempenho durante os testes de
forca em ambos os grupos aqui investigados. Adicionalmente, destacam-se: i)
melhoras superiores na PMI no grupo que realizou o HIIT-MM e ii) viabilidade técnica,
sem abandonos ao longo do programa e auséncia de lesdes esportivas decorrentes
dos modelos de treino propostos.

Referente a massa corporal e ao %GC, as condigbes aqui comparadas nao
apresentaram diferengas pré e pos intervengcdo. Em metanalise recente (33), o HIIT
realizado de modo unimodal € apontado como método eficaz para a reducao destas
variaveis, possivelmente, devido a um maior gasto de energia em repouso e

mobilizacdo de gordura imediatamente apds a realizagdo do esforgco. Ainda, em
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estudo proposto por Brown et al. (8), que fez a utilizagcdo de HIIT-MM durante um
periodo de 12 semanas, foi encontrada diferenca no %GC apds a intervencgao,
quando comparado aos valores da linha de base, discordando dos dados obtidos na
presente investigacdo. Esta diferenca entre os estudos pode estar associada ao fato
de que as amostras das pesquisas supracitadas serem compostas por individuos
recreacionalmente ativos, apresentando valores superiores de %GC durante a
composicao da linha de base. Durante a avaliagao inicial, a amostra do presente
estudo apresentou valores baixos, o que, segundo Silva et al. (42), pode diminuir a

responsividade aos estimulos aplicados.

Sobre o treinamento da forca no futebol de alto rendimento, por periodo
consideravel de tempo, programas de treinamento com a implementagédo de cargas
altas, poucas repeti¢cdes e grande mobilizagc&o de forga concéntrica eram amplamente
utilizados e divulgados no meio académico (19,20,40,44). Entretanto, com o passar
do tempo, houve o surgimento de novos métodos de treinamento, sugerindo a
utilizagédo de cargas moderadas e alta velocidade de execugao visando os ganhos de
forga e poténcia (28,29). Esta perspectiva foi aplicada no grupo TRAD do presente
estudo, que apresentou aumento significativo em todas as variaveis de forga medidas
apos a intervengao (p < 0,05). Entretanto, até onde é de nosso conhecimento, ndo ha
ainda estudos relatando os efeitos do HIIT-MM em varios aspectos do desempenho
fisico em atletas de futebol, o que torna mais complexo o processo de discussao e
confrontamentos dos dados obtidos na literatura cientifica. Assim, buscando
compreender mais sobre a integracao entre utilizacdo de cargas no HIIT-MM e efeitos
da implementacédo de diferentes modalidades durante o processo de treinamento,
Buckley et al. (10) envolveram 28 mulheres ativas em um estudo com 6 semanas de
intervencao. A amostra foi aleatoriamente randomizada em dois grupos: ROW-HIIT,
que realizava sessao unimodal com emprego de remo ergbmetro (6x 1 min all-out :
3 min) e; HIIT-MM, que tinha a mesma estruturagdo de sessao, entretanto, durante o
periodo de esfor¢co, eram realizadas 6-8 repeticdes de exercicio de forgca, 8-10
repeticoes de exercicio acessorio e, até o término do bloco, ocorria a realizacao de
exercicio com alta requisicdo metabdlica. Como resultados, observou-se que ROW-
HIIT ndo apresentou ganhos significativos em paradmetros neuromusculares, e o HIIT-

MM exibiu aumento significativo (p < 0,01) nos valores de carga durante o teste de
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RM no agachamento (39%), supino reto (27%) e levantamento terra (18%). Estes
achados corroboram com os resultados apresentados na presente investigagao, que
também identificou diferenga estatisticamente significante (p < 0,05) apos a
intervencdo nos mesmos testes de RM. Provavelmente, a similitude entre os estudos
pode estar associada ao fato de que, durante a execugao dos exercicios de forga,
ambos os trabalhos empregaram cargas maximas, poucas repeticbes e alta
velocidade de execugao, que sdo caracteristicas ja vistas em protocolos eficazes de
treino de forga realizados por atletas de futebol (19,20,40,44).

Quanto as variaveis de velocidade de deslocamento, apds a intervengao foram
identificadas acréscimo estatisticamente significativo no tempo de S10 em ambos os
grupos (5,8% no HIIT-MM e 10,3% no TRAD), mas o0 mesmo n&o ocorreu no S20, que
nao apresentou efeito do momento. Ainda, no presente estudo, a analise de TE para
0 S10 reportou efeito de magnitude moderada para o HIIT-MM e grande para o TRAD,
ao modo que o treinamento de forga realizado de forma tradicional para a modalidade
acarretou em maior queda de performance no teste. Nao obstante, no S20 sao
apresentados valores de TE triviais para ambos os grupos, apesar de o TRAD apontar
queda de desempenho referente aos valores de linha de base (-2%), enquanto o HIIT-
MM apresentou ligeira melhora (+1,6%), valores estes que ndo foram estatisticamente
significante segundo a analise de variédncia empregada. Atualmente, tem sido
reportado a utilizacdo de diferentes métodos de treinamento para desenvolver a
capacidade de realizar sprints (28), como o treinamento de forga, seja com
implemento de carga moderada ou alta (35), e o HIIT (23,32). Ainda, apesar de nao
haver estudos reportando os impactos do HIIT-MM no tempo de sprint, até onde tange
nosso conhecimento, parece que sessdes de treinamento envolvendo requisicdo de
forca de membros inferiores e combinacdo de diferentes estimulos, melhora forca
muscular de extensores e flexores de quadril, joelho e tornozelo, e isto tem sido
relacionado a um aumento nas taxas de aceleragao e velocidade maxima durante o
sprint (12,29). Entretanto, Loturco et al. (28), ao compararem dois métodos mistos de
treinamento (carga 6tima + sprint resistido e; carga 6tima + pliometria) durante cinco
semanas, nao encontraram alteragdes significativas no desempenho de velocidade
em testes de 5m, 10m, 20m e 30m. Estes resultados conflitantes podem ser devidos
ao fato de que corrida de velocidade envolve movimentos de multiplas articulagbes
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com necessidade de coordenagao entre multiplos grupos musculares, sendo assim,
talvez seja pertinente a uma combinagdo de treinamento de forga e treinamento
especifico de sprint, visando aprimorar, além de variaveis da aptidao fisica, qualidade
e economia de movimento, uma vez que estas, reconhecidamente, causam impacto

na velocidade de corrida (6).

A respeito das variaveis medidas através dos testes de saltos, foi observado
que as 16 semanas de treinamento foram capazes de desenvolver tanto no grupo
HIIT-MM quanto no TRAD, a altura de salto no SJ (60% vs. 15%), CMJ (38% vs. 15%)
e PMI (31% vs. 10%). Indo ao encontro deste apontamento, na intervencéo conduzida
por Brown et al. (8), foram comparados os efeitos crénicos do HIIT-MM (n=9) e HIIT
realizado em remoergbmetro (n=6) em mulheres saudaveis por um periodo de 12
semanas. O grupo HIIT-MM fazia a utilizagdo de uma estruturagdo de sessao similar
a sugerida por Buckley et al. (10) (6-8 repeticbes de exercicio de forga, 8-10
repeticoes de exercicio acessorio e, até o término do bloco, um exercicio com alta
requisicdo metabdlica), porém, com uma maior variagédo protocolos de treino durante
o processo. Ao final do estudo, os pesquisadores demonstraram que ambos os
grupos tiveram ganhos de poténcia muscular (p = 0,001), medida através de salto
horizontal, sem que fosse encontrada diferenca entre as condicbes. A semelhanca
entre os estudos pode se dar devido realizagado de esforgos com sobrecarga em alta
velocidade de execucgdo, caracteristicas estas que sido solidamente descritas e
associadas na literatura cientifica com os ganhos de poténcia. Ainda, na presente
pesquisa, o grupo HIIT-MM apresentou ganhos maiores em relagao ao SJ e PMI
quando comparado ao grupo TRAD. Este fato pode ter sido ocasionado pelo fato de
o grupo HIIT-MM possuir uma variagdo exercicios e atividades entre sessdes,
enquanto o grupo TRAD realizou 0 mesmo planejamento, comum no futebol (28,41),

apenas com ajuste de carga na semana oito.

Sobre a resisténcia aerdébia maxima e o VO2max considerados nesta pesquisa,
foi encontrado apenas efeito do momento, sem diferengas entre grupos. Este achado
corrobora com os dados apresentados nos trabalhos de Buckley et al. (10) e Brown
et al. (8), que sugerem o HIIT-MM como ferramenta eficiente para o desenvolvimento

da aptidado cardiorrespiratoria. Em trabalho proposto por Sperlich et al. (43), foram
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comparados os efeitos de 5 semanas de HIIT e treinamento de forga com cargas
submaximas e baixa velocidade de execugao em jovens atletas de futebol. Ao término
da intervencgéo, foram identificadas melhoras com diferenga significante no grupo
HIIT, mas ndo no grupo que realizava treino de forgca. Esses dados concordam com
os registros de Loturco et al. (29) e Hoff & Helgerud (20), que sugerem que
treinamento resistido com carga alta, executado em baixa velocidade ndo sao
eficazes para aprimorar aptidao aerdbia. No presente estudo, tanto o grupo HIIT-MM
quanto o grupo TRAD, que realizava treino de forga, desenvolveram de modo
significativo o VO2max; entretanto, o calculo de TE reportou efeito trivial para o grupo
TRAD e grande para HIIT-MM. Este fato pode estar associado ao fato do grupo HIIT-
MM ter realizado, além dos estimulos de forga, exercicios com requisicdo metabdlica
elevada e alta intensidade, o que ja foi evidenciado como modo adequado para o
aprimoramento da aptidao cardiorrespiratoria (8,9,10,17,26), o que ndo ocorreu no
trabalho de Sperlich et al. (43).

Ainda, é de suma importancia mencionar que, apesar de n&o ser o objetivo do
HIIT e suas variagbes, o grupo HIIT-MM teve uma sessdo de treinamento com
duracao total de 21 min. Destes, 6 min de esforco maximo e 15 min de repouso
passivo. Em contrapartida, o grupo TRAD possuia uma sessao que poderia chegar
até 38 min, sendo empregados 21 min em situagao de esfor¢co e 17 min em intervalos
passivos. Assim, ao menos no presente estudo, considerando que o HIIT-MM
requisitou investimento de tempo substancialmente menor que o grupo TRAD,
sugerem-se novas investigagcdes acerca de comparagao entre HIIT-MM e outros
modelos de treinamento considerados time-efficiency. Como limitagées encontradas
no presente estudo, encontram-se a auséncia de um grupo controle, que realizasse
apenas o treinamento tatico e técnico do futebol, além de controle da dieta dos atletas
envolvidos. No entanto, o processo de randomizacéao realizado tende a atenuar vieses
acerca de fatores de riscos basais conhecidos e desconhecidos. Assim, o presente
estudo conclui que o HIIT-MM é um método de treinamento viavel e eficiente para
aprimorar variaveis de desempenho fisico relacionadas a forga, aptidao

cardiorrespiratdria e PMI de jovens atletas de futebol.

APLICACOES PRATICAS
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Ao final da presente investigagado, do ponto de vista pratico, existem achados
importantes. Primeiramente, 0 manuscrito apoia a literatura cientifica que aponta que
HIIT-MM é capaz de aprimorar forga muscular de modo concomitante a resisténcia
aerobia, o que é solidamente reportado que néo ocorre durante a aplicagédo do HIIT
realizado de modo unimodal. Aos treinadores e preparadores fisicos, sao
apresentados dois modelos de treinamento fisico que se mostram eficientes para
aprimorar diferentes e importantes capacidades fisicas no ambito de futebol. Ainda, o
HIIT-MM pode ser uma escolha pertinente para os dias atuais, considerando o baixo
custo e a otimizacdo de tempo, o que é escasso na modalidade, otimizando o

processo de treinamento fisico.
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Tabela 1 — Planejamento semanas do grupo geral.

Dia da semana Turno
Manha Tarde
Segunda-feira Escola Folga
Terca-feira Escola TF/TEC
Quarta-feira Escola TAT
Quinta-feira Escola TF/TEC
Sexta-feira Escola TEC
Sabado Folga TAT/TEC
Domingo Concentracao Jogo oficial

TF= treinamento fisico; TAT= treinamento tatico; TEC= treinamento técnico.



Figura 1 — Delineamento do estudo.
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*HIIT-MM, treinamento intervalado-multimodal; TRAD; grupo tradicional.

75



76

Tabela 2. Comportamento das variaveis antropométricas e de desempenho fisico nos grupos HIIT-MM e TRAD nos momentos pré e pos.

Grupo HIIT-multimodal (n=10)

Grupo Tradicional (n=10)

M t G Int a

Pré Pos Pré Pos an1(:|)1 ° F"(‘g)" n f_.’r(ap‘?)“
Massa corporal (kg) 75,19 £ 6,992 7418 + 7,102 69,10 £ 6,892 69,41 + 6,522 (8’232) (g’gg% (8’223)
2,277 1,533 0,877
Gordura corporal (%) 9,42 + 2,652 8,66 + 2,252 8,00 + 1,662 7,82 + 1,892 (0,149) (0,078) (0,361)
RM supino reto (kg) 54,37 £ 9,492 73,60 £9,15° 47,77 £ 10,282 66,89 + 11,30° (3(2)?)?)31) (ggg% (8832)
42,077 2,313 1,092
RM levantamento-terra (kg) 105,51 9,162 126,14 + 17,21° 100,67 + 10,482 115,57 + 13,17¢ (<0,001)  (0,146) (0,310)
RM agachamento livre (kg) 94,53 + 17,102 114,47 + 21,06 91,36 £13,982 111,36 +16,0° (23’39631) (8’;2;) (8’833)
. 35,922 2,564 1,599
Sprint 10m (s) 1,54 £ 0,052 1,64 £ 0,10° 1,55 £ 0,052 1,71 £ 0,09° (<0,001) (0,144)  (0,238)
Sprint 20m (s) 2,98 + 0,107 2,93 + 0,132 2,93 + 0,138 2,99 + 0,123 (8'(7)?8) (8’223) (8'8‘7‘;)
56,518 3,976 13,265
SJ (cm) 22,86 £ 7,322 36,71 + 3,56 31,37 £ 3,822 36,18 + 5,46° (<0 001) (0,062) (0,002)
CMJ (cm) 27,49 + 8,162 37,98 + 2,60° 30,99 £ 3,872 35,74 + 4,38 (388(7)51) (8;?2) (gggg)
43,115 0,033 8,742
PMI (W) 2305,14 + 433,882 3021,07 + 321,76 2556,80 +333,25° 282826 £483,71°  <0'001) (0.858)  (0,008)
Resisténcia aerébia a b " b 37,929 3,884 0,847
méxima (m) 1116,00 + 133,93 1516,00 + 330,09 960,00 £+ 271,29 1256,00 + 293,45 (<0,001) (0,064) (0.370)
37,929 30,527 0,847

-1 in-1 a a ) ) )

VO2max (ml.kg'.min"") 4577 £ 1,12 4913 + 2, 77" 44 46 + 2,27 46,95 +2,46° (<0,001) (0,064) (0,370)

*RM, repeticdes maximas; SJ, squat jump; CMJ, countermovement jump; PMI, poténcia de membros inferiores; VO2max, consumo maximo de oxigénio.
a Sem diferenca significativa entre momentos (p > 0,05)
b Diferenca significativa entre momentos (p <0,05)

¢ Diferenga entre grupos (p <0.05)
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Tabela 3. Dados de variacdo média, diferenga percentual e tamanho de efeito nos grupos HIIT-MM e TRAD.

Diferenca Tamanho de
Variavel Grupo A média Teste-t percentual efeito
(%) (classificacao)
Massacorporal (k) Tlgooll  o3razes 01 oad 007 (mia)
Gordura corporal (%) ¥r:|éiir;gg:: 8?? i 128 0,382 Sgg 882 Em::g
RM supino reto (kg) 'IMrglctiiir:ig?]zll 1199’,21321192,;1111 0.162 iggg 828 Emggzgggg
RM levantamento-terra (kg) .'}.Ariléiir;ggz: fggg i 1;22 0,140 1228 84612 E{nrisida?)radO)
RM agachamento livre (kg) .IMr:l;iir:iggz: 210%904 :191’?'151 0,697 31 ;8 822 Emz:;
sernttom(e)  Welmeda 000 om0 OSGee
Sprint 20m (s) M:Ziiggﬁz: 8 gg fg,’gg 0,291 21037 8 1 g ((’:::\\:::II;
54 (em Votmossl Wi ome R S
om (o Mumodsl SIS0 omm 2 Sl
PMI (W) Taddonal 27136220380 OO 101 0.2 (rivia)
Resisténcia aerébia maxima (m) mmggz: ggggg i gg?gg 0,079 gggg 822 E?r?\?ig?)e)
Vozmax (mikg'min) RGOS Jueires 09 o 0.35 (i)

*RM, repeticdes maximas; SJ, Squat jump; CMJ, countermovement jump; PMI, poténcia de membros inferiores; VO2max, consumo maximo de oxigénio.
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Segunda-feira Quinta-feira
Em 60 seg Em 60seg
Semana 1

6-8 Levantamento terra
8-10 Elevagéo lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nordico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 2

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Remada cavalinho
8-10 Sissy Squat
Slam Ball até o final dos 60seg

Semana 3

6-8 Stiff

8-10 Extenséo triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 4

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevagéo lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Noérdico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 5

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Remada cavalinho
8-10 Sissy Squat
Slam Ball até o final dos 60seg

Semana 6

6-8 Stiff

8-10 Extenséo triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 7

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevagéo lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nérdico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 8

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Remada cavalinho
8-10 Sissy Squat
Slam Ball até o final dos 60seg

Semana 9

6-8 Stiff

8-10 Extensao triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 10

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevagéo lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nordico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 11

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 12

6-8 Stiff

8-10 Extensao triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 13

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevagéo lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nordico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 14

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Remada cavalinho
8-10 Sissy Squat
Slam Ball até o final dos 60seg

Semana 15

6-8 Stiff

8-10 Extenséo triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 16

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevagéo lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nordico
Corda naval até o final dos 60seg
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Arquivo suplementar 2 — Planejamento treinamento de forga

TREINO DE FORGCA

TREINO
AQUECIMENTO
EXERCICIO SERIES REPETIC}C')ES ou TEMPO SOB TENSAO CARGA
Agachamento livre 1 15 Sem carga externa
Flexao 1 10-15 Sem carga
externa
Prancha 1 Até falha muscular Sem carga
externa
EXERCICIO ORDEM ORGANIZA(}AO SERIES REPETI(}()ES VELOCIDADE CARGA INTERVALO
Agachamento livre com barra 1 Tradicional 3 8-10 1020 55-60% de 1RM <g05,,"::ttrr§3bé'fr’i‘;‘;s
Agachamento afundo 2 Tradicional 2 8-10 1020 55-60% de 1RM 30"
Cadeira extensora 3 Tradicional 3 8-10 1020 55-60% de 1RM 45”
Stiff 4 Tradicional 2 8-10 1020 55-60% de 1RM 30”
Adutor 5 Tradicional 2 8-10 1020 55-60% de 1RM 30”
Abdutor 6 Tradicional 2 8-10 1020 55-60% de 1RM 30”
Supino reto 7 Tradicional 3 8-10 1020 45-50% de 1RM 45”
Remada alta 8 Tradicional 3 8-10 1020 45-50% de 1RM 45”
Desenvolvimento Arnold 9 Tradicional 2 8-10 1020 45-50% de 1RM 45”
Desenvolvimento com halteres 10 Tradicional 2 8-10 1020 45-50% de 1RM 35"
Abdominal remador 11 Tradicional 2 8-10 1020 Sem carga 20"
externa

MC; massa corpora



5 Consideragoes finais - Nota a imprensa

(Rousseau Silva da Veiga)
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5 Consideragoes finais

A busca acerca de novas possibilidades de treinamento fisico que viabilizam o
aumento de performance de atletas € um dos norteadores das ciéncias do esporte.
Considerando isto, o Laboratério de Estudos em Esporte Coletivo, realizou um
processo de intervencdo no ambito do Projeto De Extensdo Futebol de alto
rendimento, através de uma parceria entre a Universidade Federal de Pelotas e o
Grémio Esportivo Brasil. O objetivo do mesmo era verificar o efeito de um treinamento
experimental (HIIT-MM), que sugere ganhos de for¢a e de resisténcia aerdbia podem
ser obtidos de modo paralelo, sendo este, comparado ao treinamento de forca

realizado tradicionalmente na modalidade.

Ao final estudo, o manuscrito apoia a literatura cientifica que aponta que HIIT-
MM é capaz de aprimorar forga muscular de modo concomitante a resisténcia aerdbia,
quando aplicado em atletas de futebol. Aos treinadores e preparadores fisicos, sao
apresentados dois modelos de treinamento fisico que se mostram eficientes para
aprimorar diferentes e importantes capacidades fisicas no ambito de futebol. Ainda, o
HIIT-MM pode ser uma escolha pertinente para os dias atuais, considerando o baixo
custo e a otimizacdo de tempo, o que é escasso na modalidade, otimizando o

processo de treinamento fisico.
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APENDICES

APENDICE I. TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
TERMO DE ASSENTIMENTO DO MENOR

Titulo da pesquisa:
“Efeitos fisioldgicos e neuromusculares do exercicio intermitente de alta intensidade-multimodal em
atletas de futebol”.

Rousseau Silva da Veiga Tel: (53) 98452-2219 UFPel
Eraldo dos Santos Pinheiro Tel: (53) 98162-6202- Prof. Dr. UFPel

Vocé esta sendo convidado para participar da pesquisa Efeitos fisiolégicos e neuromusculares do
exercicio intermitente de alta intensidade-multimodal em jovens atletas de futebol. Seus pais ou
responsaveis permitiram que vocé participe.

Nesta pesquisa, queremos saber os efeitos de um programa de HIIT-MM em variaveis antropométricas, de
desempenho e fisioldégicas em jovens atletas de futebol.

Os adolescentes que irdo participar dessa pesquisa tém de 15 a 17 anos de idade. Vocé nao precisa
participar da pesquisa se nao quiser, € um direito seu, ndo tera nenhum problema se desistir.

A pesquisa sera feita na ESEF/UFPel, onde os adolescentes participardo de um programa de treinamento
fisico. Para isso, serdo utilizados materiais para a realizagdo dos exercicios, bem como materiais para avaliagdo
fisioldgica. O uso dos materiais e instrumentos sdo considerados seguros, mas podem haver riscos e desconfortos
relacionados a sua participagédo neste estudo, que sdo decorrentes do procedimento de coleta, especialmente nos
testes fisioldgicos, onde ocorrerdo retiradas de pequenas amostras de sangue (em polpa digital), e do esforgco
realizado durante as sessdes, que devera gerar fadiga proxima a exaustdo, como: Mal-estar, cianose, vertigem,
queda de pressdo, nausea, vémito, dor muscular nos dias seguintes aos testes. Os demais procedimentos do
estudo ndo acarretam em riscos fisicos maiores que os existentes na pratica da modalidade, de qualquer forma,
0s pesquisadores séo treinados e aptos a prestar atendimento basico de urgéncia em caso de acidente eventual.
Os mesmos ficam encarregados de acionar os servigos competentes (SAMU) para que o individuo com agravo
seja levado ao centro de atendimento mais préximo, os pesquisadores acompanharido vocé até a entrega para
um profissional competente para o seu atendimento. Caso acontega algo errado, vocé pode nos procurar pelos
telefones (53) 98452-2219 do pesquisador Rousseau Silva da Veiga ou pelo telefone (53) 98162-6202, do
Pesquisador Prof. Dr. Eraldo dos Santos Pinheiro.

Mas ha coisas boas que podem acontecer, como: treinamento fisico, acompanhado por profissionais
capacitados; dados sobre seu desempenho fisico e perfil antropométrico; reavaliagdo apés o periodo de recesso
realizado pelo clube; e recebimento de cépia impressa dos resultados finais e recebimento de um laudo contendo
todos os seus resultados ao final da pesquisa para que possam ser utilizados na adequagao do seu treinamento.

Ninguém sabera que vocé esta participando da pesquisa, ndo falaremos a outras pessoas, nem daremos
a estranhos as informagdes que vocé nos der. Os resultados da pesquisa vao ser publicados, mas sem identificar
as adolescentes que participaram da pesquisa. Quando terminarmos a pesquisa Quando terminarmos a pesquisa,
divulgaremos os resultados através de artigos cientificos da area, além de entregar para vocé e seu clube uma
planilha com os dados obtidos sobre o seu desempenho.

Se vocé tiver alguma duvida, vocé pode me perguntar ou a pesquisador Prof. Dr. Eraldo dos Santos
Pinheiro. Eu escrevi os telefones na parte de cima desse texto.

Eu aceito participar da pesquisa “Efeitos fisiolégicos e
neuromusculares do exercicio intermitente de alta intensidade-multimodal em jovens atletas de futebol”,
que tem o objetivo mensurar os efeitos de um programa de HIIT-MM em variaveis antropométricas, de
desempenho e fisioldgicas em jovens atletas de futebol. Entendi as coisas ruins e as coisas boas que podem
acontecer. Entendi que posso dizer “sim” e participar, mas que, a qualquer momento, posso dizer “ndo” e desistir
que ninguém vai ficar furioso. Os pesquisadores tiraram minhas dividas e conversaram com o0s meus
responsaveis.

Recebi uma copia deste termo de assentimento e li e concordo em participar da pesquisa.

Pelotas/RS, de de

Assinatura do(a) menor Assinatura do(a) pesquisador(a)
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APENDICE IIl. TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Pesquisador responsavel: Eraldo dos Santos Pinheiro
Instituicdo: Universidade Federal de Pelotas
Endereco: Luis de Camdes, 625.

Telefone: (53) 98162-6202

Concordo em participar do estudo “Efeitos fisiologicos € neuromusculares do exercicio intermitente de alta intensidade-
multimodal em atletas de futebol”. Estou ciente de que estou sendo convidado a participar voluntariamente do mesmo.

PROCEDIMENTOS: Fui informado de que o objetivo geral sera medir os efeitos de um programa de HIIT-MM em
variaveis antropométricas, de desempenho e fisioldgicas em jovens atletas de futebol, cujos resultados serao mantidos em
sigilo e somente serdo usadas para fins de pesquisa. Estou ciente de que a minha participagdo envolvera realizar treinamento
fisico de forga sistematico, duas vezes por semana, com sessdes de 1h, durante o periodo de 16 semanas.

RISCOS E POSSIVEIS REAGOES: Fui informado que os riscos referem-se aos procedimento de coleta, especialmente nos
testes fisiologicos, onde ocorrerdo retiradas de pequenas amostras de sangue (em polpa digital), e do esforgo realizado
durante as sessdes, que devera gerar fadiga proxima a exaustdo, como:; Mal-estar, cianose, vertigem, queda de presséo,
nausea, vomito, dor muscular nos dias seguintes aos testes.

BENEFICIOS: Treinamento fisico, acompanhado por profissionais capacitados; dados sobre seu desempenho fisico e perfil
antropométrico; reavaliag@o apds o periodo de recesso realizado pelo clube; e recebimento de copia impressa dos resultados
finais e recebimento de um laudo contendo todos os seus resultados ao final da pesquisa para que possam ser utilizados na
adequacao do seu treinamento.

PARTICIPAGAO VOLUNTARIA: Como ja me foi dito, minha participagéo neste estudo sera voluntaria e poderei interrompé-
la a qualquer momento.

DESPESAS: Eu n&o terei que pagar por nenhum dos procedimentos, nem receberei compensagdes financeiras.
CONFIDENCIALIDADE: Estou ciente que a minha identidade permaneceréa confidencial durante todas as etapas do estudo.

CONSENTIMENTO: Recebi claras explicagdes sobre o estudo, todas registradas neste formulério de consentimento. Os
investigadores do estudo responderam e responderéo, em qualquer etapa do estudo, a todas as minhas perguntas, até a
minha completa satisfacdo. Portanto, estou de acordo em participar do estudo. Este Formulario de Consentimento Pré-
Informado sera assinado por mim e arquivado na instituicdo responsavel pela pesquisa.

Nome do participante/representante legal: |dentidade:

ASSINATURA: DATA: / /

DECLARAGAO DE RESPONSABILIDADE DO INVESTIGADOR: Expliquei a natureza, objetivos, riscos e beneficios deste
estudo. Coloquei-me & disposi¢do para perguntas e as respondi em sua totalidade. O participante compreendeu minha
explicagdo e aceitou, sem imposicdes, assinar este consentimento. Tenho como compromisso utilizar os dados e o material
coletado para a publicagdo de relatérios e artigos cientificos referentes a essa pesquisa. Se o participante tiver alguma
consideragdo ou divida sobre a ética da pesquisa, pode entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa da
ESEF/UFPel - Rua Luis de Camdes, 625 — CEP: 96055-630 - Pelotas/RS; Telefone:(53)3273-2752.

ASSINATURA DO PESQUISADOR RESPONSAVEL




APENDICE Ill. ANAMNESE

ANAMNESE
Nome: D.Nasc.: / /
Naturalidade: Nacionalidade:
Endereco:
Fone: (Res.), (Cel) e-mail:
Peso: Kg. Estatura: m.

1) Sua familia reside em Pelotas?

2) Qual seu objetivo no clube?
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3) Ha quanto tempo vocé esta inserido no clube?

4) Vocé ja atuou por outros clubes anteriormente?

5) Pratica atividade fisica fora das dependéncias do clube? O Sim O N&ao

4.1) Qual (is) e a quanto tempo?

4.2) Quantas vezes por semana?

4.3) Se nao pratica, ja praticou? O Sim [ Nao

Qual (is) e por quanto tempo?

4.4) E a quanto tempo deixou de praticar?

6) Faz quantas refeigbes pordia? 01 02 O3 04 O5 O Maisde5



7) Vocé segue alguma dieta prescrita por profissional? [ Sim O Nao

8) Usa suplementagao alimentar? 0 Sim 0 Nao

7.1) Se sim, quem recomendou?

9) Dorme quantas horas por noite?

10) E fumante? O Sim O Nao

9.1) Se sim, quantos cigarros por dia?

9.2) Se parou, a quanto tempo?

11) Consome bebida alcodlica? Quais?
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Com que frequéncia semanal?

Tem ou teve recentemente uma ou mais das patologias abaixo:

O Problemas cardiacos O Problemas pulmonares
O Hipertenséao O Bronquite

O Colesterol elevado O Glicose elevada

O Convulsoes O Fratura 6ssea

O Dor de cabega frequente

O Tonturas
O Asma

O Diabetes
O Cirurgia



TREINO

APENDICE IV. PLANEJAMENTO DO TREINO DE FORGA

TREINO DE FORCA

AQUECIMENTO
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EXERCICIO SERIES REPETIC}()ES ou TEMPO SOB TENSAO CARGA

Agachamento livre 1 15 Sem carga externa

Flexao 1 10-15 Sem carga externa

Prancha 1 Até falha muscular Sem carga externa

EXERCICIO ORDEM ORGANIZAQAO SERIES REPETIC}()ES VELOCIDADE CARGA INTERVALO
Agachamento livre com barra 1 Tradicional 3 8-10 1020 55-60% de 1RM <g§:’ Snire Sb;f;?
Agachamento afundo 2 Tradicional 2 8-10 1020 55-60% de 1RM 30”
Cadeira extensora 3 Tradicional 3 8-10 1020 55-60% de 1RM 45”
Stiff 4 Tradicional 2 8-10 1020 55-60% de 1RM 30”
Adutor 5 Tradicional 2 8-10 1020 55-60% de 1RM 30”
Abdutor 6 Tradicional 2 8-10 1020 55-60% de 1RM 30"
Supino reto 7 Tradicional 3 8-10 1020 45-50% de 1RM 45”
Remada alta 8 Tradicional 3 8-10 1020 45-50% de 1RM 45”
Desenvolvimento Arnold 9 Tradicional 2 8-10 1020 45-50% de 1RM 45”
Desenvolvimento com 10 Tradicional 2 8- 10 1020 45-50% de 1RM 35"
alteres

Abdominal remador 11 Tradicional 2 8-10 1020 SZQ;‘;‘EE‘ 20"




APENDICE V. PLANEJAMENTO DO TREINO HIIT-Multimodal
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Segunda-feira Quinta-feira
Em 60 seg Em 60seg
Semana 1

6-8 Levantamento terra
8-10 Elevacao lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nordico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 2

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Remada cavalinho
8-10 Sissy Squat
Slam Ball até o final dos 60seg

Semana 3

6-8 Stiff

8-10 Extenséo triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 4

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevacgao lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nérdico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 5

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Remada cavalinho
8-10 Sissy Squat
Slam Ball até o final dos 60seg

Semana 6

6-8 Stiff

8-10 Extenséo triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 7

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevacgao lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Noérdico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 8

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Remada cavalinho
8-10 Sissy Squat
Slam Ball até o final dos 60seg

Semana 9

6-8 Stiff

8-10 Extenséo triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 10

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevacao lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nordico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 11

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 12

6-8 Stiff

8-10 Extenséo triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 13

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevacao lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Nordico
Corda naval até o final dos 60seg

Semana 14

6-8 Agachamento livre com barra
8-10 Rosca direta

Salto vertical até o final dos 60seg

6-8 Remada cavalinho
8-10 Sissy Squat
Slam Ball até o final dos 60seg

Semana 15

6-8 Stiff

8-10 Extenséo triceps
Skipping até o final dos 60seg

6-8 Push press
8-10 Panturrilha
Wall ball até o final dos 60seg

Semana 16

6-8 Levantamento terra

8-10 Elevacgao lateral
Polichinelo até o final dos 60seg

6-8 Floor press
8-10 Noérdico
Corda naval até o final dos 60seg










