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RESUMO

Futebolistas profissionais devem ter um desenvolvimento otimizado de forca e
poténcia muscular para terem vantagens competitivas frente a diversas solicitagdes
do jogo. Nesse sentido, torna-se importante conhecer as fundamentacdes tedricas e
as praticas empregadas para desenvolvimento destas capacidades pelos
preparadores fisicos no brasil. Assim, o presente estudo objetivou investigar as
percepcdes dos profissionais aplicando um questionario online. Foram abordadas
questdes sobre critérios usados para o direcionamento do treinamento de forca,;
planejamento e periodizagdo; dificuldades enfrentadas; e, reporte da dosimetria e dos
exercicios e as estratégias de controle de carga mais importantes em seu programa.
Trinta profissionais (37 £ 10 anos), com experiéncia de 8 + 7 anos na fungao (~48%
deles representantes da Serie A e Serie B, nivel nacional), compuseram a amostra. A
dosimetria reportada pela maioria foi de 2 intervencées por semana, com intervalos
de 16-30 minutos de duracdo para 4-12 repeticdes em 1-4 séries. A grande maioria
(93.33%) afirmou periodizar o treinamento de forca; com 76% deles sendo
concordantes que tal treinamento deva ocorrer somente no pré-treino. A grande
maioria relatou dificuldade na implementacdo do treinamento desta valéncia devido
ao calendario de jogos e barreiras infraestruturais; para ~70%, o tempo dedicado ao
trabalho ndo é o ideal, com 73% afirmando haver divergéncias entre propostas de
trabalhos com o treinador. O fortalecimento muscular global, a maximizacdo das
capacidades de sprints e poténcia, bem como reducdo ou prevencdo do risco de
lesbes séo as principais dire¢cdes buscadas para do treinamento de for¢a no futebol.
No campo, os agachamentos e variacdes, a pliometria, as corridas contra resisténcia
ou com mudancas de direcdes, e as aceleracbes/desaceleracdes foram os exercicios
reportados como mais importantes de seus programas. Na academia, repetindo os
dois primeiros exercicios listados para o campo, inclui-se as maquinas e LPO e
derivacdes. A principal estratégia para determinacdo e controle de carga foram o
“treinamento baseado em velocidade (VBT)” e escalas de fadiga/esforgo,
respectivamente. Por fim, tais informac¢des fornecem reflexdes importantes sobre o
olhar da escola brasileira a respeito da preparacéo fisica de seus jogadores. Futuros
estudos deverdo analisar as motivacdes das divergéncias de propostas de trabalhos
reportadas como existentes entre os preparadores fisicos e treinadores.

Palavras-chave: Futebol. Treinamento de resisténcia. Percep¢do. Enquetes e
Questionarios. Conhecimento.



ABSTRACT

Professional football players must have an optimized development of strength
and muscular power in order to have competitive advantages when facing the several
demands of the game. In this sense, it is important to know the theoretical foundations
and practices used to develop these capabilities by physical trainers in Brazil. Thus,
the present study aimed to investigate the perceptions of professionals by applying an
online questionnaire. Questions about criteria used to direct strength training; planning
and periodization; difficulties faced; and, reporting of dosimetry and exercises and the
most important load control strategies in their program were addressed. Thirty
professionals (37 = 10 years), with an experience of 8 £ 7 years in the function (~48%
of them representatives of Serie A and Serie B, national level), composed the sample.
The dosimetry reported by most was 2 interventions per week, with intervals of 16-30
minutes duration for 4-12 repetitions in 1-4 sets. The vast majority (93.33%) stated that
they periodize strength training; with 76% of them agreeing that such training should
occur only in the pre-workout. The great majority reported difficulty in implementing
strength training due to the schedule of games and infrastructural barriers; for ~70%,
the time dedicated to the work is not ideal, with 73% stating that there are divergences
between work proposals with the coach. Global muscle strengthening, maximization of
sprinting and power capabilities, and reduction or prevention of injury risk are the main
directions sought for strength training in football. On the field, squats and variations,
pliometrics, contra-resistance running or running with changes in direction, and
accelerations/decelerations were the exercises reported as most important in their
programs. In the gym, repeating the first two exercises listed for the field included
machines and LPO and drifts. The main strategy for load determination and control
were "velocity-based training (VBT)" and fatigue/effort scales, respectively. Finally, this
information provides important reflections on the Brazilian school's view regarding the
physical preparation of its players. Future studies should analyze the reasons for the
divergences in work proposals reported to exist between physical trainers and

coaches.

Keywords: Soccer. Strength Training. Perception. Surveys and Questionnaires.
Knowledge.
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1 INTRODUCAO

O futebol estd entre os esportes de maior exigéncia fisica-cognitiva
(BROWNSTEIN; DENT; PARKER; HICKS et al., 2017). Pelo tempo de disputa da
partida, pela dimenséo do campo de jogo e considerando as suas regras, o praticante
de futebol se expbe a alta demanda fisica, se envolvendo de forma intermitente e
aleatoria durante o confronto nos mais diferentes tipos de tarefas, como os
deslocamentos e as agOes de envolvimento e disputa de bola ou espago com
oponentes. Para atender essas demandas, o desprendimento de forca e poténcia
muscular se mostram fundamentais, para a realizacdo com eficacia dessas diversas
exigéncias perceptivo-motoras que sao inerentes ao esporte e que ganham especial
atencao no futebol (DELLAL et al., 2012; SILVA; NASSIS; REBELO, 2015). Portanto,
todas exigéncias fisicas envolvidas nas tarefas de jogo devem estar representadas no
dia-a-dia de trabalho e treinamento do futebolista. Quanto ao treinamento de forca,
também chamado de treinamento resistido, devem ser considerados a proposi¢ao de
atividades como os saltos, a velocidade de deslocamento, os chutes, as
aceleracbes/desaceleracbes, as mudancas de direcdo e os sprints formam um
conjunto importante de exercicios e movimentos que sao indispensaveis na
preparacao do futebolista (BISHOP; GIRARD; MENDEZ-VILLANUEVA, 2011; SILVA,
NASSIS; REBELO, 2015).

O treinamento de forca € uma das estratégias metodolégicas mais utilizadas no
futebol, ndo somente visando maximizar a preparacdo para tolerancia a fadiga e
desempenho atlético, mas também a profilaxia de lesdes (CROISIER et al., 2008). A
profilaxia e a reabilitacdo de lesdes sao outras justificativas para a necessidade de
aplicacao do treinamento de forca em futebolistas. Por exemplo, um desequilibrio de
forca e grandezas de for¢a diminuidas nos membros inferiores, podem ser importantes
fatores de risco percebidos pelos atletas (GEERTSEMA et al., 2021). Portanto, o
treinamento de forca deve estar representado nos estimulos de treinamentos dos
atletas nas mais distintas fases do periodo de preparacdo e competicdo (SILVA,
NASSIS; REBELO, 2015). Outras vantagens do treinamento de forca sdo aquelas
relacionadas ao desempenho em atividades de rapido desprendimento espaco-
temporal com chance de gol, onde atletas velozes ampliam as chances de obtencéo
de éxito quando sdo deparados com estas demandas, principalmente naquelas em
disputas diretas com um oponente (SILVA; NASSIS; REBELO, 2015).
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Claramente que o futebol ndo € apenas determinado por condicionamento
fisico. Mas € notorio que existem diferencas importantes em desempenho entre
equipes de diferentes niveis competitivos, principalmente naquelas demandas que
requerem rapido deslocamentos no campo de jogo (ASIAN CLEMENTE et al., 2019;
LIU; GOMEZ; GONCALVES; SAMPAIO, 2016). Por exemplo, no estudo de Asian
Clemente et al. (2019) foi notado que, apesar de nao haver diferenca na distancia total
percorrida entre equipes de diferentes niveis competitivos, as equipes bem sucedidas
apresentaram maiores capacidades para desempenho em sprints, uma valéncia fisica
neuromuscular e que tem o seu desenvolvimento baseada em treinamentos de forca
rapida e velocidade (SILVA; NASSIS; REBELO, 2015). Essa diferenca em
caracteristicas fisicas especificas durante a partida pode estar relacionada com uma
vantagem competitiva, pois o sprint € a acao mais frequentes em situacdes de gols
(FAUDE; KOCH; MEYER, 2012), o que de certa forma tem justificado uma melhor
colocacdo da equipe na tabela de classificacdo (ASIAN CLEMENTE et al., 2019). A
vista disto, € interessante verificar, através das percepcdes dos preparadores fisicos,
se também haveriam diferencas em como estes profissionais direcionam o0 processo
de treinamentos das valéncias de forca e poténcia, suas praticas habituais, e como
ocorre a alocacdo dos seus principais exercicios para as valéncias do treinamento
neuromuscular. Visto que o treinamento de alto rendimento € composto de fases e
periodos, esta compreensdo do “olhar” do profissional da preparagao fisica é
fundamental. Afinal, na pré-temporada e durante a temporada, a representacdo do
treinamento de forca pode assumir diferentes caracterizacdes para melhorar aptidao
fisica, tolerancia a fadiga e desempenho dos atletas (SILVA; NASSIS; REBELO,
2015).

Sendo assim, € importante obter o conhecimento das percepcdes sobre as
motivagles, frequéncia de uso, preferéncias e praticas interventivas comuns dos
preparadores fisicos de futebol que atuam no Brasil nas principais divisdes (12 e 22),
a nivel estadual e nacional. Isso possibilitara a caracterizagcéo do treinamento de forca
no futebol profissional brasileiro segundo premissas desta escola de futebol, com suas
peculiaridades e estilo de jogo. A partir dos achados também poderao ser anunciados
as maiores dificuldades (i.e., infraestrutura e barreiras econbémicas, aplicacao,
distanciamento teorico-pratico, etc.) e contrasta-las com as principais correntes de

treinabilidade e estado-da-arte desta valéncia na literatura.



10

2 OBJETIVOS

Foram divididos em objetivo geral e especifico.

2.1 OBJETIVO GERAL

Analisar as percepcbes dos preparadores fisicos sobre aspectos teorico-
praticos do treinamento de forca em futebolistas.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

O estudo teve como objetivos especificos:

a) caracterizar a graduacao de importancia da valéncia de forca frente outras

valéncias fisicas para o desempenho do futebolista;

b) caracterizar os critérios de direcionamentos utilizados pelos preparadores

fisicos para o treinamento de forca em futebolistas;

c) verificar a graduacédo de importancia de tipos de exercicios empregados na
aplicacao do treinamento de for¢a e sua importancia para a prevencgao/diminui¢cao

de risco de les®es no futebolista;

d) verificar o emprego de periodizacdo e a dosimetria de carga (frequéncia de
aplicacdo semanal, duracdo das sessdes, numero de séries e repeticdes)

utilizados no treinamento de forga;

e) verificar como os profissionais determinam e controlam a carga de trabalho no

treinamento de for¢a no futebol;

f) identificar os exercicios mais importantes usados na intervencgéo cotidiana de

seus programas de treinamento da forca;
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g) elencar as dificuldades enfrentadas (barreiras de infraestrutura e econémica)
para implementacéo do treinamento de forca;

h) verificar topicos sobre graduacao de cientificidade das interveng¢des no futebol
brasileiro.
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3 METODO

A seguir detalharemos sobre o delineamento, aspectos éticos, amostra, coleta
de dados e andlise estatistica.

3.1 DELINEAMENTO

O presente trabalho tratou-se de um estudo transversal, descritivo-analitico, do
tipo observacional (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2012). Um questionario
anénimo foi utilizado sendo solicitado respostas via web por um pesquisador néo

envolvido nas rotinas de treinamento ou na pratica médica dos clubes.

3.2 ASPECTOS ETICOS

O projeto foi submetido a aprovacdo pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal de Juiz de Fora (CEP/UFJF) estando o mesmo aprovado sob o
parecer 4.743.400.

3.3 AMOSTRA

Foram convidados a participar do estudo preparadores fisicos que atuavam em
clubes profissionais de futebol do Brasil, nivel estadual e nacional, em seus dois
principais escaldes de disputa (12 e 22 divisdo). Como critério de inclusao estiveram
aptos a participar do estudo os preparadores fisicos que atendessem aos seguintes
critérios: maior de 18 anos; ter no minimo 1 ano de atuagéo no futebol profissional.

Considerando a taxa de aceitacdo de participacado dos clubes e da taxa de
respostas em estudos semelhantes com o pessoal do departamento de saude de
clubes de futebol (MCCALL et al., 2015; TOWLSON; MIDGLEY; LOVELL, 2013),
esperou-se entre 30-50% de taxa de respostas aos questionarios distribuidos, o que
demandou recrutamento de ~60 voluntérios. Para analise final foram considerados os
participantes que atenderam aos critérios de inclusdo e que tivessem respondido ao

questionario completamente.
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3.4 COLETA DE DADOS

Um questionario online (Google Forms™ [Alphabet, Mountain View, CA,
USA]) foi utilizando instruindo todo o processo de participagcédo, contendo também o
TCLE. Os participantes foram informados quanto ao objetivo central do trabalho,
anonimato das respostas, seguranca dos dados, da participacdo voluntaria e sem
retorno financeiro, e do direito do abandono a qualquer momento.

O questionério foi composto de perguntas usando escalas de Likert de cinco
pontos, escolha binaria ou mdltipla escola, sobre critérios usados para o
direcionamento do treinamento desta valéncia; planejamento e periodizacao;
dificuldades enfrentadas; e, reporte da dosimetria utilizada e dos exercicios e as
estratégias de controle de carga mais importantes em seu programa. Adicionalmente
foi incluido itens para verificar questbes sobre o contexto de cientificidade das
intervencdes na preparacao fisica no futebol brasileiro.

O questionario utilizado foi avaliado em sua validade de conteado por
pesquisadores do tema e profissionais de monitoramento de carga no futebol. A
versao final, apés remocéo e inclusdo de topicos, pode ser vista neste endereco web
https://drive.google.com/file/d/1htmsIAM4T4WI49WF608MTRINHIPHIwWKS/.

3.5 ANALISE ESTATISTICA

Os dados sao apresentados como distribuicdo de frequéncia de respostas, e
quando oportuno como média + desvio-padrdo, para casos de variaveis continuas.
Para calcular a importancia em cada conjunto de itens das escalas do questionario,
foram atribuidos pontos com base numa escala de Likert unidirecional. Cada vez que
um item foi classificado como “muito importante”, foi-lhe atribuido um valor de 4
pontos; “importante”, 3 pontos; “medianamente importante”, 2 pontos; “pouco
importante”, 1 ponto; e “nada importante”, zero pontos. Os pontos foram somados e
os itens foram classificados por ordem da pontuacdo mais alta & mais baixa. A
distribuicAo das respostas nas escalas de Likert bidirecionais foram avaliadas
assumindo-se uma posicao positiva (concordo, concordo muito); negativa (discordo,
discordo muito); ou de neutralidade (ndo concordo, nem discordo). A distribuicdo de
respostas foi avaliada para cada condi¢ao binaria (‘sim’ e ‘nao’), assim como para 0s
casos de multiplas respostas a partir do somatorio de cada item. Todas as analises


https://drive.google.com/file/d/1htmslAm4T4WI49WF6o8MTR9NHIPHlwk8/
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foram realizadas por linguagem de programacéao estatistica R (versdo 4.1.2; R Core

Team, R Foundation for Statistical Computing, Vienna, Austria).
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4 RESULTADOS

Todos o0s questionarios enviados e retornados foram computados via
plataforma web Google Forms™. Dos cerca de 60 profissionais de preparacéao fisica
elegiveis para recrutamento, 46 deles retornaram respostas. Por motivos de excluséao,
16 deles ndo foram considerados na analise final por ndo retornarem o questionario
preenchido completamente (n=10) ou por ndo atenderem o critério de inclusdo (n=2,
terem menos de 1 ano de experiéncia; n=3, profissionais de categorias de base; e
n=3, auxiliares técnicos). Uma descricdo demografica detalhada dos participantes é

mostrada na Tabela 1.

Tabela 1 — Dados demograficos dos participantes

Caracteristica n=30
Idade (anos) 36.63 +10.45
Carreira (anos) 7.83+£7.36
Atuacao por género (distribuicdo)

Futebol masculino 27 (90.00%)

Futebol feminino 3 (10.00%)
Escaldo competitivo (distribuigéo)

Participam apenas de divisGes estaduais 15 (51.72%)

Primeira divisdo nacional, Serie A 11 (37.93%)

Segunda divisédo nacional, Serie B 3 (10.34%)
Pds-graduacao (distribuicdo)

Lato Sensu 17 (56.67%)

N&o possuo pds-graduacgao 10 (33.33%)

Doutorado 2 (6.67%)

Mestrado 1 (3.33%)

Fonte: elaborado pelo autor (2022). Estatisticas apresentadas como média + DP (minimo,

méaximo); n (%). Para pos-graduacao, foi incluido o maior grau de formagéo.

As trés mais importantes valéncias fisicas mencionadas incluiram a
“poténcial/forga rapida”, “velocidade” e “resisténcia de sprint”’. Todas estas valéncias
anteriormente citadas foram classificadas como “importantes” ou “muito importantes”

por pelo menos 72% dos profissionais (Tabela 2).
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Tabela 2 — Percepcdes de preparadores fisicos em relacdo a importancia de valéncias fisicas para o desempenho do

futebolista

Distribuicdo dos atributos, n (%)

. nada . pouco med.ianamente ' ' muito pontuacio acumulada

Valéncia fisica importante importante importante importante importante (Méx = 120 pontos) _ classificaco
Poténcia/forca rapida 0 (0) 0 (0) 5 (16,67%) 5 (16,67%) 20 (66,67%) 105 10
Velocidade 0 (0) 1 (3,33%) 5 (16,67%) 4 (13,33%) 20 (66,67%) 103 20
Resisténcia de sprint 0 (0) 0 (0) 9 (30,00%) 7 (23,33%) 14 (46,67%) 95 3°
Resisténcia aerdbica 0 (0) 3 (10,00%) 4 (13,33%) 12 (40,00%) 11 (36,67%) 91 40
Resisténcia latica 0 (0) 4 (13,33%) 8 (26,67%) 3 (10,00%) 15 (50,00%) 89 50
Resisténcia de forca 0 (0) 3 (10,00%) 8 (26,67%) 12 (40,00%) 7 (23,33%) 83 6°
Forca maxima 0 (0) 7 (23,33%) 9 (30,00%) 8 (26,67%) 6 (20,00%) 73 70
Flexibilidade 1 (3,33%) 8 (26,67%) 13 (43,33%) 7 (23,33%) 1 (3,33%) 59 80

Fonte: elaborado pelo autor (2022).
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Segundo o0s preparadores fisicos, 0s trés principais critérios para o0
direcionamento do treinamento de forca em futebolistas foram o “fortalecimento
muscular global’, “a maximizagdo da capacidade de sprint” e a “melhoria da

estabilidade articular” (Figura 1).

Figura 1 — Percepcdes de preparadores fisicos sobre critérios de

direcionamento no treinamento de forca em futebolistas

Deve ser direcionado ao A40.00%
fortalecimento muscular global i

(n=30) 3.33%
Deve ser direcionado para
maximizar a capacidade de

sprints (n=30) 6.67%  46.67%

Deve ser direcionado para 6.670%
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Fonte: Elaborado pelo autor (2022).

Quando perguntados sobre o campo de jogo ser o principal meio/local para
treinamento da forca no futebol, 23.33% (n= 7) dos profissionais “concordam” e
26.67% (n= 8) “concordam totalmente” com esta afirmacao. Por outro lado, 16.67%
(n= 5) “discordam”; 3.33% (n= 1) “discordam totalmente”; e 30% (n= 9) “ndo

concordam e nem discordam” sobre esta questao.
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Conforme observado na Figura 2, aproximadamente 97% dos respondentes
afirmaram ter “concordancia” ou “concordancia total” com a necessidade de
considerarem as caracteristicas dos atletas para a elaboracéo dos treinamentos. Para
~87% destes profissionais, ha concordancia sobre a elaboracdo e planejamento do
treinamento de forca em futebolistas estar baseada no que ha de mais eficiente na
literatura. Por outro lado, 76% deles sdo concordantes que o treinamento de forca
deva ser utilizado somente no pré-treino; e para aproximadamente 63% ha
concordancia sobre a existéncia de diferencas nos objetivos de treinamento entre as
divisdes ou escaldes competitivos.

No que tange a gestdo processual dos treinamentos, a grande maioria Sao
“discordantes” a afirmacdo de que o planejamento geral do treinamento de forca
deveria ficar somente a cargo do preparador fisico; e que este tipo de treinamento
deveria ser separado de treinamentos baseados no jogo ou que se deveria realizar
estas sessdes separadas dos demais treinamentos com objetivos heuromusculares.
Porém, foi notado divergéncia na afirmacéo sobre considerarem ou néo os valores e

feedbacks dos atletas no planejamento diario do treinamento de for¢a (Figura 2).
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Figura 2 — Percepcdes de preparadores fisicos sobre critérios de planejamento do treinamento de for¢ca em futebolistas
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Fonte: Elaborado pelo autor (2022).
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Na Tabela 3 é apresentada as percepcdes dos preparadores fisicos em relacéo
aos tipos de exercicios empregados na aplicacdo do treinamento de forca e sua
importancia para a prevencgdo/diminuigdo de risco de lesdes no futebolista. Nota-se
que os “exercicios multi-articulares”, “em cadeia cinética fechada”, “em posicao
dinamica”, “com apoio unipodal”, e aplicados em “superficies estaveis” foram aqueles
citados por pelo menos 82% dos profissionais formando, assim, os cinco tipos de
exercicios mais reportados como “importantes” ou “muito importantes” quando se

refere a prevencgao/diminui¢do de lesGes em futebolistas.
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Tabela 3 — Percepcdes de preparadores fisicos em relacdo aos tipos de exercicios empregados no treinamento de forca e

sua importancia para a prevencao/diminuicao de risco de lesGes no futebolista

Distribuicdo dos atributos, n (%)

nada pouco medianamente muito desconheco tal pontuagdo acumulada
Exercicios importante importante importante importante importante proposta (méx =120 pontos) classificacao
Exercicio multi-articular 0 (0) 1 (3,33%) 6 (20,00%) 4 (13,33%) 19 (63,33%) 0 (0) 101 1°
Exercicio em cadeia o o 0 o o
Sinetica fechads 0 (0) 2 (6,67%) 3 (10,00%) 10 (33,33%) 15 (50,00%) 0 (0) 98 2
Exerc"gﬁféfnr}lgos"?ao 0 (0) 1 (3,33%) 4 (13,33%) 10 (33,33%) 14 (46,67%) 1 (3,33%) 95 30
Exercu'ﬁ:gon doaf‘po'o 0 (0) 1 (3,33%) 7 (23,33%) 10 (33,33%) 12 (40,00%) 0(0) 93 40
Exerc'c'o':sfé[cesl“perf'c'e 0 (0) 3 (10,00%) 3 (10,00%) 13 (43,33%) 11 (36,67%) 0 (0) 92 50
Exe”’;"'os com vetores de 0 (0) 2 (6,67%) 6 (20,00%) 11 (36,67%) 10 (33,33%) 1 (3,33%) 87 6°
orcas verticais
Exercicio multi-planar 0 (0) 2 (6,67%) 6 (20,00%) 4 (13,33%) 15 (50,00%) 3 (10,00%) 86 70
Exercicio no apoio bipodal 1 (3,33%) 3 (10,00%) 5 (16,67%) 13 (43,33%) 8 (26,67%) 0 (0) 84 8°
Exercicios com vetores de 1 (3,33%) 3 (10,00%) 5 (16,67%) 11 (36,67%) 9 (30,00%) 1 (3,33%) 82 g0
forgas horizontais
Exem'c"i’rfsfgl ;”pe”'c'e 2(6,67%) 4 (13,33%) 8 (26,67%) 9 (30,00%) 7 (23,33%) 0(0) 75 10°
Exerc'c'eosi é‘iinc‘apos"?ao 1 (3,33%) 4 (13,33%) 11 (36,67%) 8 (26,67%) 6 (20,00%) 0 (0) 74 110
Exercicio em cadeia 3 0 0 0 0 o
cinética aberta (10,00%) 4 (13,33%) 11 (36,67%) 6 (20,00%) 6 (20,00%) 0 (0) 68 12
Exercicio uniarticular 2 (6,67%) 6 (20,00%) 11 (36,67%) 5 (16,67%) 6 (20,00%) 0 (0) 67 130
Exercicio uniplanar 1 (3,33%) 6 (20,00%) 10 (33,33%) 6 (20,00%) 5 (16,67%) 2 (6,67%) 64 14°

Fonte: elaborado pelo autor (2022).
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A grande maioria dos preparadores fisicos (n= 28, 93.33%) afirmaram
periodizar o treinamento de forca. No periodo preparatorio, o0 nimero de sessdes de
treinamentos de forca reportados para cada semana foram de 2 (n= 15, 50%); 3 (N=
9, 30%);4 (n=2,6.67%);5(n=2,6.67%); 1 (n=1, 3.33%); e, 6 (h=1, 3.33%). Enquanto
os intervalos de duracéo foram de 16-30 minutos (n= 14, 46.67%); 31-45 minutos (n=
9, 30%); 0-15 minutos (n= 4, 13.33%); e, 46-60 minutos (n= 3, 10%). O conjunto de
intervalo de séries mais empregados foram de 3-4 (n= 16, 53.33%); 1-2 (n= 11,
36.67%); 5-6 (n= 1, 3.33%); “depende da frequéncia semanal, periodo e objetivo” (n=
1, 3.33%); e, “depende dos objetivos (exercicio e do momento de cada atleta)” (n= 1,
3.33%). Enquanto os intervalos de repeti¢cdes por série foram de 4-6 (n= 9, 30%); 1-3
(n=7, 23.33%); 10-12 (n= 6, 20%); 7-9 (n=4, 13.33%); 13-15 (n=1, 3.33%); “depende
do periodo e objetivos” (n=1, 3.33%); e, “depende do tipo da forga trabalhada e existe
alternancia ondulatéria” (n= 1, 3.33%).

No periodo competitivo, o nimero de sessfes de treinamentos de forca
reportados para cada semana foram de 2 (n= 14, 46.67%); 1 (n= 10, 33.33%); 3 (n=
4, 13.33%); 5 (n=1, 3.33%); e, 6 (=1, 3.33%). Enquanto os intervalos de duracéo
foram de 16-30 minutos (n= 16, 53.33%); 31-45 minutos (n= 6, 20%); 0-15 minutos
(n=5, 16.67%); e, 46-60 minutos (n= 3, 10%). O conjunto de intervalo de séries mais
empregados foram de 3-4 (n= 17, 56.67%); 1-2 (n= 8, 26.67%); 5-6 (n= 3, 10%); 7-8
(n=1, 3.33%); e, “depende dos objetivos (exercicio e do momento de cada atleta)” (n=
1, 3.33%). Enquanto os intervalos de repeticdes por série foram de 4-6 (n= 13,
43.33%); 10-12 (n= 6, 20%); 1-3 (n= 5, 16.67%); 13-15 (n= 2, 6.67%); 7-9 (n= 2,
6.67%); “depende do tipo da forga trabalhada e existe alternancia ondulatéria” (n= 1,
3.33%); e, “depende dos objetivos (exercicio e do momento de cada atleta)” (n= 1,
3.33%).

Na Tabela 4 € apresentado a classificacdo reportada pelos preparadores fisicos
(por ordem) dos trés exercicios mais importantes do seu programa de treinamento de
forca no futebol aplicados no campo e academia. Nota-se que 0s mais reportados
exercicios como importantes aplicados no campo foram aqueles baseados em
“agachamentos e suas variagdes”, e principalmente daqueles baseados na tipologia
de expressdao da forca rapida como os exercicios de pliometria, de “corridas
resistidas”, em “aceleracado/desaceleracao e nas “corridas com mudancga de direcao
(CCMD)”.
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Na academia nota-se também predilecdo para exercicios baseados nos
agachamentos, na pliometria, no uso de maquinas, e, principalmente, naqueles
baseados no LPO, sendo este o mais reportado para os segundos e terceiros

exercicios mais importantes do programa de treinamentos de forca.
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Tabela 4 — Classificacdo dos preparadores fisicos (por ordem) dos trés exercicios mais importantes do seu programa de

treinamento de forca no futebol aplicados no campo e academia

Campo Academia
1° mais importante
Exercicio n (%) Exercicio n (%)
Pliométricos 8 (24,24%) Agachamento e variagfes 17 (53,12%)
Agachamento e variacBes 6 (18,18%) Pliométricos 3 (9,38%)
Corrida resistida 4 (12,12%) Cadeira extensora/flexora, Leg press e variagcfes 2 (6,25%)
Core training, Corrida resistida, Exercicios de for¢ga méaxima,
Sprints 3 (9,09%) Forca, Forgca méaxima, LPO e deriva¢gBes, Mobilidade ativa, 1 (3,12%)
RML
Aceleragdo/desaceleracdo+CCMD, Pliométricos+Sprints 2 (6,06%)
Circuit training, Core training, Exercicios com pesos e halteres,
Extensor/Flexor, Forca hipertrofica (Multi-articulares), SSG, VBT, 1 (3,03%)
Né&o realiza treinos de forca com sobrecarga no campo
2° mais importante
Exercicio n (%) Exercicio n (%)
Aceleragdo/desaceleracdo+CMD, Pliométricos 5 (15,15%) Elevacéo pélvica, Pliométricos 4 (12,50%)
Sprints 3 (9,09%) Agachamento e variagGes 3(9,38%)
Agachamento e varia¢cdes, LPO e derivagbes, SSG 2 (6,06%) Cadeira adutora/abdutora, Hipertrofia 2 (6,25%)
Aceleragdo/desaceleracdo+CCMD+sprints, Circuit training, Corrida Earra’ f_|xa, Cadeira extensqra}/ﬂexora, Corrida reS|s,t|c'1a,
resistida+ Sprints, Excéntricos de isquiotibiais, 1 (3,03%) Xercicios - com cadeia  cinetica fgghada,_ Exe_rC|C|os 1(3,12%)
No realiza treinos de forca com sobrecarga no campo reS|stenC|a'de~forga, Kettlgbell e exercicios unilaterais, Leg
press e variagdes, preventivo, puxadores
3° mais importante
Exercicio n (%) Exercicio n (%)

Aceleracdo/desaceleragcao+CCMD

Corrida resistida, Pliométricos

Pliométricos

LPO e derivagdes

Agachamento e variacBes, Circuit training, SSG

Anaerébio alatico, Core training, Elevacao Pélvica, Flexdo nordica,
Musculacao, Resisténcia de forca,

N&o realiza treinos de forca com sobrecarga no campo

11 (31,43%)
4 (11,43%)
4 (11,43%)
3 (8,57%)
2 (5,71%)

1 (2,86%)

LPO e derivagdes

Pliométricos

Leg press e variagfes

Agachamento e variagbes

Cadeira extensora/flexora, Corrida resistida, Flexdo nérdica
Aceleragdo/desaceleracdo, Atividades unilaterais isoladas,
Barra fixa, Core training, Elevagéo pélvica, Forca maxima,
Forca tridimensional, Panturrilha, RML

7 (20,59%)
5 (14,71%)
4 (11,76%)
3 (8,82%)
2 (5,88%)

1 (2,94%)

Fonte: elaborado pelo autor (2022). Estatisticas apresentadas como frequéncia de citacdo dos exercicios, n (%). Variagc6es e derivacdes, ou agrupamentos foram
adicionadas quando multiplos tipos do mesmo exercicio foram reportados (por exemplo, “Agachamento e variacdes”: livre; na barra; smith; afundo; half squat; squat;
avanco; bulgaro; lunge. “Pliométricos”: saltos unipodais; saltos em progressdo; saltos verticais; saltos horizontais; jump squat/squat jump; salto com peso;
agachamento com saltos. “Aceleracédo/desacelaracdo+CMD”: circuitos para aceleracdo/desaceleracédo; COD [change-of-direction] ou CCMD [corrida com mudanca
de direcdo]. “Corrida resistida”: corrida tracionada; corrida com lastro; corrida com elastico de tragcéo; deslocamento com trabalho resistido. LPO [levantamento de
peso olimpico] e derivacgdes: stiff e levantamento terra. SSG, small-sided games, jogos reduzidos, mini-jogos).
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Os critérios de determinacao e controle de carga empregados no treinamento de forca
sdo apresentados na Tabela 5. Nota-se que os critérios “treinamento baseado em
velocidade, VTB”; “subjetivamente”; “percentual de 1-RM”; e “escalas de
fadiga/esforgo”, “desempenho de saltos” e “escalas de recuperagdo” compdem
agueles com mais da metade da frequéncia de respostas dos profissionais sobre o
gue empregam para a determinacao e o controle de carga no treinamento de forca,

respectivamente.

Tabela 5 — Critérios utilizados para determinacéo e controle de carga no
treinamento de forga no futebol

Critérios Frequéncia de respostas

Utilizados na determinacédo de carga

Treinamento baseado em velocidade (VBT) 10 (23.81%)
Subjetivamente 9 (21.43%)
Percentual de 1-RM 7 (16.67%)
Repeticdo maxima, Repeticdo maxima predita 6 (14.29%)
N&o determino, Treino até a falha 2 (4.76%)

Utilizados no controle de carga

Escalas de fadiga/esforgo 22 (23.40%)
Desempenho de salto(s) 18 (19.15%)
Escalas de recuperacédo 16 (17.02%)
Avaliacéo funcional de movimentos 11 (11.70%)
GPS 6 (6.38%)
Teste de sprint 5 (5.32%)
Consulta fisioterapéutica, Dinamometria 4 (4.26%)
Rotinas bioquimicas, Termografia 3 (3.19%)
Acelerometria 2 (2.13%)

Fonte: elaborado pelo autor (2022). Estatisticas apresentadas como frequéncia de respostas
por aplicacdo dos critérios, n (%). VBT, velocity-based training.

A Figura 3 representa as percepcOes dos preparadores fisicos sobre as

dificuldades enfrentadas na aplicacéo do treinamento de forca no seu contexto atual
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de trabalho. Aproximadamente 80% deles “concordam” ou “concordam totalmente”
gue os atletas tém ascendido as categorias superiores com “pobre padrao motor” para
o treinamento de forga. Da mesma forma, outras importantes barreiras sinalizadas e
com grande frequéncia de respostas concordantes foram as questdes de dificuldades
por barreira econdmicas; calendarios de jogos e por barreiras infraestruturais. Outro
importante ponto observado foi que aproximadamente 73% dos preparadores fisicos
sinalizam que a divergéncia entre a proposta de trabalho dos treinadores e aquela dos
preparadores fisicos como uma importante dificuldade observada nos seus clubes.
Foi notado também, por ~70% deles, que “a proporcionalidade de tempo
dedicada ao trabalho de forca nao é a ideal”’. Pode ser considerada “posicionamento
nao consensual” ou com dire¢des indefinidas para concordancia ou discordancia
naquelas respostas reportadas nas questdes sobre dificuldades relacionadas ao
engajamento dos atletas nas ferramentas de controle de carga empregadas, e nas

respostas sobre os comportamentos dos atletas no dia-a-dia de trabalho.
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Figura 3 — Percepcdes de preparadores fisicos sobre as dificuldades e barreiras na aplicacao do treinamento de forca em

futebolistas
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Quando perguntados sobre os novos achados da ciéncia e sua implementacao,
30% (n=9) “concordam” e 6.67% (n= 2) “concordam totalmente” que ndo “é dada a
devida importancia aos novos achados da ciéncia por parecerem ndo implementaveis
no dia-a-dia dos clubes”. Por outro lado, 33.33% (n= 10) “discordam”; 3.33% (n= 1)
“discordam totalmente”; e 26.67% (n= 8) “ndo concordam e nem discordam” sobre
esta questao.

Para 30% (n=9) e 13.33% (n= 4), os preparadores fisicos do futebol brasileiro
poderiam ser classificados como “muito” ou “extremamente tradicionalistas”,
respectivamente. Para os demais 56.67% (n= 17), esta classificagcdo assumiria uma

posicdo mediana no intervalo da escala de resposta.
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5 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi analisar as percepgcdes dos preparadores
fisicos brasileiros sobre aspectos tedrico-praticos do treinamento de forca em
futebolistas. Dentre os principais resultados, verificou-se que a maioria dos
preparadores fisicos aplicam o treinamento de forca duas vezes por semana. Esse
achado corrobora com outros estudos que também verificaram a frequéncia de
sessOes semanais, assim como outras designagcdes de dosimetria de carga. No
estudo de Loturco et al. (2021), 69% dos preparadores fisicos implementavam o
treinamento de forca duas vezes por semana durante o periodo competitivo. Essa
frequéncia parece ndo ser exclusividade do futebol brasileiro, mas também sendo
utilizada no futebol mundial (WELDON et al., 2021). Embora possam haver outros
fatores culturais que influenciam a escolha da mesma, o calendario de jogos, as
barreiras infraestruturais e/ou econémicas parecem ser os fatores mais decisivos,
visto que estas foram as principais dificuldades sinalizadas pelos profissionais para
implementagé&o do treinamento de forga.

A escola brasileira mostrou-se ndo alinhada com a tendéncia mundial na
escolha da duracéo das sessfes de treinamento no periodo pré-competitivo. A maioria
dos profissionais do nosso estudo reportaram opcao por sessdes com duracao de 16-
30 minutos, independentemente do periodo da temporada. Enquanto no estudo de
Weldon et al. (2021), os profissionais (representando 18 paises, sendo 10 europeus,
4 das Américas, 3 asiaticos e 1 da Oceania) demonstraram preferir sessées mais
longas no periodo de preparacéo, sendo as faixas de 31-45 minutos e 46-60 minutos
as mais utilizadas. Ja no periodo competitivo, boa parte dos profissionais optaram por
reduzir a sessao para 16-30 minutos (WELDON et al., 2021). Por outro lado, o
intervalo de séries e repeticbes mais utilizados foram 3-4 séries e 4-6 repeticoes,
independentemente da fase da temporada, achados estes semelhantes aos
encontrados no estudo de Weldon et al. (2021). Ademais, ~70% destes profissionais
consideram que o tempo dedicado ao treinamento de for¢a esta abaixo do ideal, o que
nos leva a concluir que a frequéncia de aplicagéo do treinamento de for¢a néo se deve
somente pela vontade do preparador fisico, mas de uma adequagéo a rotina de todo
0 contexto de treinabilidade do futebolista.

Observa-se no presente estudo que as valéncias fisicas mais importantes para

o desempenho do futebolista reportadas pelos preparadores fisicos foram a
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poténcia/forca rapida, velocidade e resisténcia de sprint. E os principais critérios
norteadores do treinamento de forca foram o fortalecimento muscular global,
maximizagdo da capacidade de sprint e melhoria da estabilidade articular. Percebe-
se que as valéncias mais relevantes sdo aquelas relacionadas aos episodios
decisivos, sobretudo, a capacidade de sprint, sendo essa considerada um fator chave
em situacdes de gol (FAUDE; KOCH; MEYER, 2012). Quanto a estabilidade articular,
esta direcao de treinamento pode se fazer importante para a prevenc¢ao ou diminuicéo
do risco de lesdes, visto que entorses na articulacdo do tornozelo e joelho sao
bastante frequentes no esporte, corrompendo ainda as demais estruturas articulares
(HAGGLUND et al., 2018).

Um dos debates presentes na area da preparacao fisica no futebol esta
relacionado ao meio/local onde o treinamento deve ser aplicado. Quando
guestionados sobre o campo de jogo ser o principal meio/local para o treinamento de
forca no futebol, metade dos profissionais concordaram com a afirmacdo. Essa
prioridade dada ao campo estd embasada possivelmente, e sobretudo, em um dos
pilares do treinamento desportivo, o principio da especificidade, o qual diz que o
treinamento deve se aproximar o maximo possivel das exigéncias do jogo (DANTAS,
2014). Portanto, apoiados nessa teoria, os profissionais interpretam que o campo é o
melhor local para a aplicacdo do treinamento, e a busca de representatividade de
estimulos mais especificos deve ser enfatizado. No entanto, esse entendimento esta
longe de ser unanimidade e tende a gerar mais discussodes, pois boa parte dos
profissionais disseram nado concordar e nem discordar dessa afirmacao e pelo menos
20% discordaram. Ou seja, muitos profissionais ainda veem a preparacéo fisica no
futebol e principalmente o treinamento de for¢a, como algo que deva ser desintegrado
e treinado analiticamente.

Também apoiados neste principio de especificidade, os profissionais elegeram
0S exercicios com apoio unipodal, multi-articulares, dindmicos e em superficie
estaveis como 0s mais importantes para a prevencao/diminuicdo de risco de lesdes
no futebolista. Por outro lado, exercicios em cadeia cinética fechada se configuram
como a segunda classe mais importante, o0 que € controverso ao principio da
especificidade, visto que diversos padrdoes de movimentos inerentes ao esporte, como
chutes, passes e cabeceios, sédo realizados em cadeia cinética aberta. Mas, essa
escolha pode ser explicada pelo fato de que, exercicios em cadeia cinética fechada

promovem uma seguranga maior as estruturas articulares, e talvez atingindo aquele
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direcionamento desejado ao treinamento de forca reportado como melhoria a
“estabilidade articular’.

Ainda sobre o meio/local de treinamento, os profissionais elencaram em ordem
0s trés mais importantes exercicios aplicados no campo e no saldo de musculagéo.
No ambiente do campo, destacaram-se exercicios pliométricos, corrida resistida e
aceleracdo/desaceleracdo+CMD respectivamente. Os exercicios pliométricos se
baseiam na utilizacdo do Ciclo Alongamento-Encurtamento (CAE), se assemelhando
aos padroes de movimentos esportivos (DAVIES; RIEMANN; MANSKE, 2015). A
utilizacdo desses exercicios € amplamente sustentada pela literatura. Por isto, a
pliometria vem sendo empregada nos mais variados tipos de programas de
treinamento, visando a prevencéao/reabilitacdo de lesbes e o desenvolvimento da
poténcia muscular. Melhorias na coordenacao intermuscular, no desempenho de
saltos, sprints e agilidade, sdo alguns dos beneficios advindos desse tipo de
treinamento (MARKOVIC; MIKULIC, 2010). Entretanto, os preparadores fisicos
também podem terem sidos influenciados a escolherem essas categorias de
exercicios (e suas variacfes) devido a facilidade de aplicagdo no campo, pois estas
ndo dependem de muitos implementos para execug¢do. Ja& na academia,
“agachamentos e variacdes” foi escolhido como o exercicio primordial por 53% dos
profissionais. Esse achado corrobora com os resultados do estudo de Weldon et al.
(2021), onde 52% dos profissionais elegeram essa categoria como a principal, e com
os achados de Loturco et al. (2021), evidenciando que os exercicios de agachamento
e suas variacfes sao 0s mais importantes, no ponto de vista dos preparadores fisicos.
“LPO e derivagdes” aparece como sendo a segunda e terceira categoria de exercicios
mais importante para os trabalhos em sala de musculacao.

Outro achado interessante € que 93% afirmaram periodizar o treinamento de
forca. Sabe-se que o planejamento das sessdes de treinamento a curto, médio e longo
prazo é de extrema importancia para melhor aproveitamento e maximizacdo dos
resultados, principalmente em atletas de alto rendimento, pois 0s ganhos tendem ser
menores devido ao alto condicionamento fisico dessa populag¢ao (FLECK; KRAEMER,
2017). Sendo assim, isso nos mostra que os profissionais estdo em concordancia com
as atuais evidéncias do treinamento de forca. Além disso, 97% dos profissionais
concordam que as caracteristicas dos atletas devem ser consideradas para a
elaboracdo do treino. Porém, ao serem questionados se os feedbacks dos atletas

deveriam ser considerados na elaboracao do treinamento, os profissionais parecem
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estar divididos, o0 que soa controverso com a afirmacao anterior. Provavelmente, ha
um entendimento por boa parte dos profissionais da comissao técnica, de que 0s
atletas n&o s&o pessoas com formagao intelectual suficiente para opinar
assertivamente na elaboracéo do treinamento. Isso vai de acordo com o achado de
que ~87% dos profissionais concordam que esse planejamento deve estar baseado
no que ha de mais eficiente na literatura. No entanto uma divergéncia carece ser
futuramente esclarecida, pois segundo os preparadores amostrados no presente
estudo, boa parte dos profissionais podem ser considerados muito ou extremamente
tradicionalistas. Prova disto é auséncia de citacbes de exercicios ou mesmo
implementos que viabilizam a treinabilidade da propriocepcéao/equilibrio, que poderia
ser util na profilaxia de les6es musculoesqueléticas (BRACHMAN et al., 2017; JUNGE;
DVORAK, 2004). Ferramentas como 0 mini-trampolim e a caixa de areia podem ser
Uteis nesse tipo de treinamento, e 0 uso contemporaneo dos mesmos tem fomentado
diferentes entendimentos na preparacdo fisica de futebolistas. Por exemplo,
profissionais da Educacdo Fisica tentem a atribuir distancia ou pouca utilidade, ao
passo que fisioterapeutas atribuem valor Util neste tipo de treinamento ou ferramenta.

Alguns profissionais tendem a ter um carater cientificista, embora ~37% afirme
gue ndo é dada a importancia devida aos novos achados por considerarem néo
aplicaveis. Para Silva, Claudino e Garcia (2021), essa dificuldade de aplicacdo dos
novos achados cientificos no cenario do futebol brasileiro se deve, em boa parte, a
um contraste entre uma postura teoricista por parte dos pesquisadores, e o apelo dos
profissionais que estdo no campo a resultados praticos, de aplicacao direta, desejando
aquilo que os ajudariam na resolucdo de questdes praticas, na intervencédo. Sendo
assim, os supracitados autores propdem uma integracao entre clubes, universidades,
federacdes e empresas tecnoldgicas voltadas ao esporte, para que por meio dessa
cooperacgao, mesmo que tenham interesses e prioridades diferentes, esses agentes
alcancem objetivos em comum para entdo, aumentar a vantagem competitiva e
desenvolver a industria do futebol (SILVA; CLAUDINO; GARCIA, 2021).

Apesar de haver uma cultura de periodizacdo do treinamento de forca no
futebol, conforme reportado pelos profissionais do presente estudo, os mesmos
relatam diversas barreiras na implementacéo. Além das econémicas e infraestruturais
ja mencionadas, outra que se destaca € a dificuldade que os atletas recém chegados
na categoria profissional tém em executar os padrdes motores do treinamento de forca

demandado nas categorias superiores. Essa barreira foi relatada por 80% dos
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profissionais. Além disso, o embate entre a proposta de trabalho dos treinadores e
dos preparadores fisicos se mostra um grande impedimento, visto que a sinergia de
todos os membros de uma comisséo técnica € essencial para a obteng&o de melhores
resultados de uma equipe. Por outro lado, os profissionais parecem estar cientes
desse ponto, visto que a grande maioria discorda da afirmacéo de que o planejamento
geral do treinamento de forca deve ficar somente a cargo do preparador fisico. Outro
ponto a se destacar é que os profissionais acreditam que existem diferencas nos
objetivos de treino entre as divisdes/escaldes competitivos, portanto, a periodizagao
tende a ser diferente. Por exemplo, equipes inferiores tecnicamente e taticamente
tendem a apresentar uma capacidade menor em sprints (ASIAN CLEMENTE et al.,
2019), portanto, o treinamento fisico pode ser direcionado corrigir defasagens de
padrdes motores e adaptativos para entdo melhorar esta competéncia.

Para determinar a intensidade do treinamento, os métodos mais utilizados sao
o treinamento baseado em velocidade (VBT), subjetivo e percentual de 1-RM.
Observa-se que outros métodos séo preferiveis na préatica de campo pela sua facil
aplicac@o se comparado ao teste de 1-RM, considerado padréo ouro, mas com sérias
restricbes de aplicacdo no cotidiano do futebol. Além disso, um namero consideravel
de preparadores determina a intensidade subjetivamente, 0 que soa incongruente com
a afirmacédo de que o planejamento deve estar baseado no que ha de mais eficiente
na literatura. Para controlar a carga de treinamento, escalas de fadiga/esforco, escalas
de recuperacao e desempenho de saltos se destacam como os mais utilizados.

Apesar de suas limitacdes, este estudo é valioso para entender as praticas
geralmente adotadas pelos preparadores fisicos na implementacéo do treinamento de
forca, bem como as dificuldades enfrentadas em sua aplicacdo, o que servira de
amparo para a estruturacéo de clubes e departamentos de preparacéo fisica. Sugere-
se em futuros estudos, a investigagao de praticas contemporaneas recém respaldadas
pela literatura, como os protocolos de prevencao ou diminui¢cdo de lesGes que ja estao
com popularidade de uso no futebol europeu. Outras abordagens também poderao
investigar os motivos de divergéncias entre preparadores fisicos e treinadores na
proposta de trabalho, assim como os valores e atitudes dos atletas frente aos
processos de treinamento tipicamente aplicados ao futebolista. Diferenciacao entre
escalbes competitivos e entre géneros também sao pontos instigantes que deverao

ser estudados e melhores compreendidos.
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6 CONCLUSAO

Os profissionais da preparacao fisica no futebol brasileiro tém predilecdo por
um treinamento de forga direcionado para o fortalecimento muscular geral, a melhoria
das capacidades de sprints e poténcia, bem como prevencéao ou reducéo do risco de
lesbes. A grande maioria dos profissionais sdo concordantes que o treinamento de
forca deva ser utilizado somente no pré-treino, com suporte de exercicios multi-
articulares, em cadeia cinética fechada, em posicdo dindmica e unipodal. Os
exercicios de agachamento e suas variacées, baseados em pliometria, e nas corridas
resistidas, foram os mais importantes dos programas de treinamentos de forca para
aplicacdo no campo; e os dois primeiros do campo, juntamente com uso de maquinas
e LPO (e suas derivagbes), os mais importantes para aplicacdo na sala de
musculacao.

Foi reportado dificuldades com o calendario competitivo para a aplicacdo do
treinamento de forga, assim como barreiras econémicas e infraestruturais. Apesar de
boa parte dos profissionais considerarem 0s novos achados cientificos néo
implementaveis, ficou evidente que os profissionais buscam amparo cientifico para
suas praticas, estando a dosimetria de carga com correspondéncia a literatura
internacional. A grande maioria reportou a existéncia de divergéncias entre a proposta
de trabalho do preparador fisico e treinador. Por isto, sugere-se que 0S proOxXimos
estudos se concentrem em analisar as motivacdes de tal embate, a fim de encontrar

possiveis caminhos para aumentar a sinergia entre os profissionais.
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