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1. INTRODUGAO

O futebol € uma modalidade esportiva coletiva com alta demanda de
condicionamento fisico, uma vez que envolve uma variedade de agdes como
saltos, sprints, rapidas mudancas de diregéo e forca (NUNEZ Javier et al., 2021;
RAYA-GONZALEZ et al., 2022). No Brasil, a pratica dessa modalidade é
altamente difundida como pratica escolar (DA SILVA et al., 2019), recreacional
(DEL DUCA et al., 2013) e em contextos que visam a alta performance (SOARES
et al., 2011).

Apesar de existirem uma série de informacdes a respeito de intervengoes
que envolvem jovens atletas de futebol (MAKHLOUF et al., 2016;
OROZCO-BERNAL, et al.,, 2020; ARSLAM et al., 2021), a compreensao as
praticas comuns de preparadores fisicos para o treinamento de forca e
condicionamento de atletas em fase de formacdo ainda sao limitadas, embora
entende-se que o aprimoramento de forga e poténcia como fatores determinantes
para implicagdes positivas no processo de desenvolvimento de atletas a longo
prazo (MCQUILLIAM & STEPHEN et al., 2020). Ainda, considerando que os
profissionais que atuam no treinamento esportivo sdo encorajados de modo
continuo a organizar suas praticas baseada em evidéncias, estudos dessa
natureza s&o oportunos. Visto isso, esse estudo tem como objetivo caracterizar as
praticas de forca e condicionamento de preparadores fisicos atuantes em
categorias de base durante a pré-temporada

2. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo observacional transversal descritivo. Participaram
do estudo 16 preparadores fisicos de futebol brasileiros com idades entre 21 e 49
anos e experiéncia profissional entre 2 e 15 anos. Como critérios de incluséo,
foram adotados: i) estar vinculado a uma equipe regularmente federada, e; ii)
disputar, ao menos, uma competicdo chancelada pelo érgdo competente do seu
Estado de vinculo no ultimo ano. Como critérios de excluséo, foram adotados: os
profissionais que acumulam as fungdes de treinador e preparador fisico e; ii) ndo
responderam o formulario na sua integralidade. Para a aquisicdo dos dados
tratados nos resultados, foi aplicado um questionario baseado em pesquisas
anteriores (WELDON et al., 2020; LOTURCO et al., 2021), que visa caracterizar
as praticas profissionais de preparadores fisicos. Todavia, o questionario foi
adaptado, sendo consideradas apenas as questdes referentes ao periodo da
pré-temporada. O instrumento foi composto por 9 questdes, sendo 2 de multiplas
respostas, distribuidas em questdes sobre as numero de sessdes, turnos
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trabalhados, duragdo de cada sessdo, métodos de determinagdo de carga,
numero de exercicios utilizados por sessdo, quantas séries por exercicio e
quantas repeticdes por série, além de quais seriam os principais métodos de
resisténcia utilizados, qual o tempo de descanso entre treinos de forga e treinos
especificos de futebol, quais exercicios sdo mais utilizados e, por fim, como os
profissionais periodizam esses treinos. O instrumento foi disponibilizado via
Google Forms entre o periodo de pré-temporada dos clubes brasileiros.
Ressalta-se que, na primeira pagina do instrumento, era disponibilizado o termo
de consentimento livre e esclarecido, e sé era possivel avangar para as demais
questdes em caso de aceitacdo de participacdo do estudo. O tratamento
estatistico se deu por meio do software SPSS 20.0.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Referente as avaliagbes, os 16 (100%) participantes do estudo relataram
realizar algum tipo de medida antropométrica e, desses profissionais, 15 (93,8%)
realizavam testes voltados para o desempenho fisico. Quando questionados
acerca das capacidades fisicas quantificadas, 12 (75%) assinalaram avaliar
poténcia muscular, 9 (56,3%) forca muscular, 10 (62,5%) velocidade com
mudanca de diregao, 9 (56,3%) velocidade linear, 11 (68,8%) capacidade aerdbia,
10 (62,5%) capacidade anaerodbia, 4 (25%) flexibilidade e 1 (6,3%) avaliagao
funcional de movimento. Esses resultados vao ao encontro daqueles
apresentados por LOTURCO et al. (2021), que evidenciam a preocupagao dos
preparadores fisicos principalmente com as variaveis relacionadas a forga,
velocidade e resisténcia.

Quanto as praticas relacionadas a treinamento de forgca e poténcia durante a
pré-temporada, 12 (75%) aplicam 2-3 treinos de forgca semanalmente, enquanto 4
(25%) aplicam 4-5. Tais informagdes corroboram com dados apresentados por
WELDON et al. (2020), demonstrando a uma maior frequéncia de 2-3 treinos
semanais. A respeito do numero de turnos trabalhados, 7(43,8%) utilizam 6-7
turnos, 7 (43,8%) e 2 (12,5%) 0-2 turnos. Acerca da duragdo de cada sessdo em
minutos, 6 (37,5%) responderam 60-74, 3 (18,8%) 75-99, 3 (18,8%) 45-59, 2
(12,5%) 15-29 e 2 (12,5%) 30-44. Esses achados ja eram esperados, uma vez
que durante a fase da pré-temporada, os preparadores fisicos optam por fazer
uma maior aplicagéo de carga de trabalho (LOTURCO et al., 2022).

Quando perguntados sobre métodos para determinagéo de carga 6 (37,5%)
determinam de forma subjetiva, 4 (25%) predigcdo de carga maxima, 1 (6,3%)
acelerbmetro, 1 (6,3%) percepcao de exaustdo, 1 (6,3%) relatou que o atleta
determina, 1 (6,3%) calcula carga interna e externa, 1 (6,3%) erro e acerto e 1
(6,3%) determina por repeticdo maxima. Essas informagdes vao ao encontro das
apresentadas em revisdo sistematica conduzida por LOTURCO et al. (2022),
onde foi reportado que, em média, apenas 37% dos profissionais responsaveis
pelo desenvolvimento de forga e condicionamento no futebol utiizam RM para
prescrigao do treinamento.

A respeito do numero de exercicios prescritos por treino 4 (25%) utilizam 8
exercicios, 3 (18,8%) 4 exercicios, 3 (18,8%) 5 exercicios, 3 (18,8%) 6 exercicios,
1 (6,3%) 3 exercicios, 1 (6,3%) 10 exercicios e, por fim, 1 (6,3%) 12+ exercicios.
Quanto ao numero de séries usadas por exercicio, 12 (75%) utilizam 2-3 séries ,
enquanto 4 (25%) 4-5. Sobre repetigdes por seérie, 5 (31,3%) prescrevem entre
4-6, 5 (31,3%) 7-9, 5 (31,3%) 10-12 e 1 (6,3%) dividido entre membros inferiores,
usando 6-8, e membros superiores, utilizando 10-12.
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Sobre os principais métodos de resisténcia utilizados, 13 (81,3%) utilizam
método excéntrico, 13 (81,3%) concéntrico, 7 (43,8%) isométrico, 6 (37,5%)
variavel, 4 (25%) utilizam maquinas e 1 (6,3%) método isocinético. Referente aos
exercicios mais comuns em sessdes de forga muscular e poténcia, os 16 (100%)
afirmam usar agachamento e suas variagbes, 11 (68,8%) stiff, 13 (81,3%)
elevagao pélvica, 9 (56,3%) passada ou afundo, 8 (50%) sprint resistido, 13
(81,3%) saltos, 12 (75%) Copenhagen, 5 (31,3%) mesa ou cadeira flexora, 4
(25%) leg press, 9 (56,3%) levantamento de peso olimpico, 1 (6,3%) cadeira
abdutora e adutora. Esses dados reforcam o direcionamento de WELDON et al.
(2020) referente ao agachamento como principal exercicio nessa fase.

Acerca do tempo usado para descanso entre sessoes de forca e poténcia e
o treino especifico de futebol, 9 (56,3%) fazem ambos treinos no mesmo dia, 2
(12,5%) utilizam 24h de descanso, 2 (12,5%) 48h, 2 (12,5%) 48+ e 1 (6,3%) 36h.

Além disso, 15 (93,8%) afirmam seguir uma periodizagdo que permite
mudangas de acordo com a resposta fisica/fisiologica do individuo ou da equipe,
enquanto 1 (6,3%) utiliza periodizagao pré-planejada e/ou fixada sem mudancgas
ao longo da temporada.

Do ponto de vista pratico, esses achados se tornam importantes, uma vez
que por meio deles, é possivel com que preparadores fisicos, principalmente os
que se encontram em inicio de carreira, possam realizar a elaboragdo de
planejamentos com embasamento tedrico, mas sem abrir mao da experiéncia
proporcionada pelo campo pratico. Ainda, como fortaleza do estudo, destaca-se a
amostra composta por profissionais atuantes em categorias de base, que apesar
de ser proxima a categoria profissional, tem suas particularidades pouco
exploradas.

4. CONCLUSOES

Diante das informacdes apresentadas, o presente estudo conclui que 93,8%
dos preparadores fisicos atuantes em categorias de base realizam avaliagbes
fisicas. Ainda, 75% desses profissionais reportaram empregar de 2-3 sessdes de
treinamento de forga semanalmente ao longo de 7 encontros semanais. Além
disso, 37,5% determinam a carga do treinamento de forga de forma subjetiva.
Quanto ao numero de exercicios, 25% dos entrevistados aplicam 8 exercicios por
sessao, ao passo que 75% utilizam 2-3 séries por exercicio e 31,3% afirma utilizar
4-6 repeticoes, 31,3% 7-9 e 31,3% 10-12. Referente aos principais métodos de
resisténcia utilizados 81,3% relataram usar o método excéntrico. A respeito dos
exercicios mais aplicados, 100% dos preparadores fisicos relatam o uso de
agachamento e suas variagbes. Além disso, 56,3% aplicam sessdes de forca e
poténcia no mesmo dia do treinamento especifico do futebol. E, por fim, a respeito
da periodizagdo desses treinos 93,8% afirmam seguir uma periodizagdo que
permite mudangas de acordo com a resposta fisica/fisiologica do individuo ou da
equipe.
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