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1. INTRODUGAO

O futebol € uma modalidade esportiva coletiva, que tem como uma das
principais caracteristicas a natureza intermitente, devido a alternancia de esforgos
de alta e baixa intensidade (THOSEBY et al.,, 2023). Durante a sua pratica,
diferentes capacidades fisicas sao exigidas, assim, seja por necessidade ou
estratégia, € comum identificar diferentes métodos de treinamento nas rotinas das
equipes, evidenciando os treinamento de pliometria (LOTURCO et al., 2017),
velocidade (JIMENEZ-REYES et al., 2022), forca e aptiddo cardiorrespiratoria
(ARSLAN et al., 2022).

Entre as possibilidades usuais, vem emergindo um modelo de esforgo
denominado HIIT-multimodal (HIIT-MM), vem sendo objeto de investigacbes em
diferentes contextos (BUCKLEY et al., 2015; BROWN et al., 2018; MANG et al.,
2023). Embora os estudos que tém buscado entender os efeitos do HIIT-MM
sejam realizados predominantemente com cargas maximas, seja em atletas
(VEIGA, 2020) ou nao atletas (BUCKLEY et al., 2015; BROWN et al.,, 2018;
MANG et al., 2023), é importante ser considerados que individuos que ainda nao
alcangaram o nivel de elite talvez possam desenvolver adaptagdes significativas
em variaveis de resisténcia aerodbia, velocidade, poténcia e forca a partir de
trabalhos com cargas submaximas (HAMMAMI et al., 2017). Do ponto de vista
pratico, abordagens com essa natureza podem ser beneficiadas para minimizar o
risco de sobrecarga fisica, fazendo com que os atletas possam desempenhar
atividades técnicas e fisicas de modo adequado (ASSUNCAO et al., 2016). Desse
modo, o objetivo do presente estudo foi verificar o impacto do HIIT-MM realizado
com cargas com diferentes cargas na forgca maxima de atletas de futebol juvenil.

2. METODOLOGIA

O presente estudo apresenta uma abordagem experimental, onde foram
envolvidos 27 atletas de futebol da categoria sub-17 (16,03 + 0,80 anos, 173,70
6,66 cm, 65,16 + 9,14 kg). Durante a avaliagdo inicial, foram empregados testes
de repeticbes maximas, utilizando protocolo de 10 repeticdes maximas (RM),
onde eram seguidas as recomendagdes de MATERKO et al. (2007). Os exercicios
adotados foram supino reto, levantamento-terra e agachamento. Previamente as
tentativas, foi realizado aquecimento especifico, sendo 15 repeticdes de supino
reto, 20 repeticbes de agachamento e 15 repeticdes de levantamento-terra, todos
utilizando como carga externa apenas a barra de levantamento olimpico pesando
20 kg. Ap6s o processo, os participantes foram randomizados em dois grupos
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distintos: i) grupo HIIT-MMmax, que realizou o protocolo com 4-6 RM quando
executar os exercicios de forga, e; ii) HIIT-MMsub, que realizou as mesmas 4-6
repeticdes durante os estimulos de forca, mas com 50-60% de 1RM.

Esse processo teve duragcao de 14 semanas e foi realizado durante a
pré-temporada. Ressalta-se que, ao final da semana 7, houve uma nova
avaliacao de forca maxima, com o intuito de ajustar a carga para o restante da
intervencdo. Apos 14 semanas de treinamento, os participantes foram
reavaliados. Para verificar a normalidade dos dados foi utilizado o teste de
Shapiro-Wilk. Para analises descritivas das variaveis dependentes, uma vez a
normalidade assumida, foram utilizadas médias + desvio padrdo. Para
comparacao entre grupos e momentos, foi empregada ANOVA two-way, com
post-hoc de Bonferroni para identificar as diferencas significativas. Os valores
estimados de tamanho de efeito (TE) foram calculados a partir do d de Cohen,
adotando a classificacdo de magnitude trivial (<0,20 - 0,49), moderado (0,50 —
0,79) e grande (=0,80) (DURLAK, 2009). Ainda, foi apresentada a variagao
percentual (A%), calculada através equacdo: A% = [(valor final — valor inicial) /
valor inicial] x 100. O nivel de significancia estatistica adotado foi de a= 0,05 e,
para todas as analises, houve a utilizagao do pacote estatistico SPSS 20.0.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Para as variaveis de forgca, conforme apresenta a Tabela 1, os grupos
HIIT-MMsub e HIIT-MMmax apresentaram melhoras significativas tanto no
momento 7 semanas em relagdo a linha de base, quanto no momento 14
semanas em relagdo ao momento 7 semanas, mas sem diferengas entre grupos.

Tabela 1. Comportamento das variaveis de for¢a nos grupos HIIT-MMsub (n=14) e
HIIT-MMmax (n=13).

HIT-MM submaximo HIT-MM maximo

Linha de 7 14 Linha de 7 14 Momento  Grupo

base semanas semanas base semanas semanas

. 50,10 + 5582+ 6341+ 4977+ 5839+  6365%
Supino (kg) 203 2.45* 2.39* 202 2.93* 2 65 <0001 0817

Agachamento 85,16 + 10565+ 12187+ 9004+ 10540+ 121,01+
(kg) 448 5,57 6,95 719 6,92* 6,20 <0001 0,846
Levantamento 78,94 + 10251+ 11339+ 8618+ 10341+ 11480  _ . oo

Terra (kg) 279 2.84* 3,09% 356 323" 3,60 ' ’

*Diferencga estatistica significativa para o momento pré.
*Diferenca estatistica significativa para o momento 7 semanas.

Na Tabela 2 s&o apresentados os percentuais de variagdo entre os
diferentes momentos em relagao a linha de base, bem como o seu tamanho de
efeito.
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Tabela 2. Dados de variacdo percentual e tamanho de efeito nos grupos
HIIT-MMsub (n=14) e HIT-MMmax (n=13).

HIIT-MM submaximo HIIT-MM maximo
A% 7 semanas A% 14 semanas A% 7 semanas A% 14 semanas
(TE) (TE) (TE) (TE)
Supino (kg) 11,41 26,56 17,31 27,88
P g (0,76) (1,77) (0,83) (1,35)
24,06 43,10 17,05 34,39
Agachamento (kg) (1,23) (2.17) (0,61) (1,22)
Levantamento 29.85 43,64 19,99 33,20
Terra (kg) (2,27) (3,35) (1,37) (2,27)

Ainda sobre a performance nas variaveis de for¢a, nosso estudo traz
resultados interessantes e importantes, como a capacidade do HIIT-MM, seja ele
realizado com com cargas submaximas ou maximas, de desenvolver de modo
positivo o desempenho nos dois momentos observados. Em investigagao
conduzida por BUCKLEY et al. (2015), 28 mulheres recreacionalmente ativas
foram expostas a 6 semanas de intervencdo. Deste modo, estas participantes
foram aleatoriamente randomizada em dois grupos: ROW-HIIT, que realizava
sessdo unimodal com emprego de remo ergbmetro (6x 1 min all-out : 3 min) e;
HIIT-MM, que tinha a mesma estruturagdo da sessdo, entretanto, durante o
periodo de esforco, era realizado 4-6 repeticoes de exercicio de forgca, 8-10
repeticoes de exercicio acessorio e, até o término do bloco, ocorria a realizagao
de exercicio com alta requisicao metabdlica. Como resultados, o grupo ROW-HIIT
ndo apresentou ganhos significativos em parametros neuromusculares, o
HIIT-MM apresentou aumento significativo (p <0,01 para todos) nos valores de
repeticdbes maximas no agachamento (39%), supino (27%), levantamento terra
(18%), distédncia do salto (6%) e resisténcia de agachamento (280%). Esses
achados vao ao encontro dos apresentados em VEIGA, (2020), onde o objetivo
do estudo era comparar o impacto do HIIT-MM e do treinamento de forca
tradicional em diferentes capacidades fisicas. Para tal, 20 atletas de futebol juvenil
(n=20) foram alocados em dois grupos (grupo HIIT-MM e grupo TRAD) durante
uma intervencdo de 16 semanas. Como principais achados, foi destacado que
ambos os grupos melhoraram o desempenho de forgca medida através dos testes
de supino, agachamento e levantamento-terra, sendo que o grupo HIIT-MM
apresentou aumentos de 35%, 21% e 19%, respectivamente. Essas informacgdes
apoiam os achados do presente estudo, onde os dois grupos, ao final de 14
semanas, apresentaram melhoras também no teste de forga empregando supino
(HIT-MMsub  26%; HIIT-MMmax 27%), agachamento (HIT-MMsub 43%;
HIIT-MMmax 34%) e levantamento-terra (HIIT-MMsub 43%; HIIT-MMmax 33%).
Ainda, nosso estudo também identificou melhora apds 7 semanas de intervengao
nos grupos estudados, o que indica o fato do modelo de esforgo pode gerar
beneficios em periodos de tempo mais curtos.

4. CONCLUSOES
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Diante do apresentado, o presente estudo conclui que o HIIT-MM, seja
realizado com cargas submaximas ou moderadas, em um periodo de 14
semanas, foi capaz de gerar sem distingdo, o desempenho da forca dindmica
maxima de jovens atletas de futebol nos testes de supino, levantamento terra e
agachamento.
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