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EFEITOS DE UM PROGRAMA NAO LINEAR DIARIO NO DESEMPENHO DA FORGA
EM JOGADORES DE FUTEBOL SUB 20

RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar o efeito de
um programa de treinamento de forgca nédo
linear diario (NLD) em jogadores de futebol
SUB 20. Seis adolescentes (65,9 + 5,9 kg; 172
+ 0,1) do género masculino sem experiéncia
em treinamento de for¢a realizaram o teste de
10 RM nos exercicios: Puxada frontal, Supino,
Cadeira flexora e Cadeira extensora. Foram
realizadas 24 sessbes de treinamento
alternando treinos com manifestacdo de
hipertrofia e forca muscular, caracterizando um
modelo NLD. Foi realizado 3 séries de 10 a 12
RM nos dias de treino de hipertrofia e 5 a 6
RM nos dias de treino de forga nos exercicios:
Puxada frontal, Supino, Cadeira flexora,
Cadeira extensora, Panturrilha na maquina e
Agachamento, num periodo de 12 semanas.
Todos fizeram os mesmos exercicios e tiveram
0 mesmo volume de treinamento (séries x
repeticdes), sendo realizados os exercicios na
seguinte ordem de execucado: Puxada frontal,
Supino, Cadeira flexora e Cadeira extensora,
Cadeira extensora, cadeira flexora, puxada
frontal e supino. Apés as 24 sessoes de treino
todos o0s individuos demonstram ganhos
significativos nas cargas nos testes de 10 RM
através do modelo NLD.

Palavras-chave: Adolescentes. Treinamento
de forca. Periodizagdo. Desempenho.
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ABSTRACT

Effects on strength in adolescent soccer
players of daily nonlinear periodized weight
training

The aim of this study was to investigate the
effect of a non-linear strength daily training
program for soccer players U - 20. Six
adolescent males (65.9 £ 5.9 kg; 172 = 0.1)
without strength training experience performed
10 RM test. They did 24 training sessions
alternating training of muscle hypertrophy and
muscle strength, featuring a non-linear model
journal. It was performed 3 sets of 10 to 12 RM
in hypertrophy training days and 5 to 6 MR in
strength training days in a 12 weeks period.
Everyone did the same exercises and had the
same amount of training, being conducted
exercises in the following order of
performance: Bench press, front lat pull down,
leg, extension and leg curl. After 24 training
sessions, all test subjects showed significant
gains in 10 RM test through daily non-linear
model.

Key words: Adolescents. Strength training.
Periodization. Performance.
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INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF) é um
método seguro e eficaz de condicionamento
para criancas e adolescentes, quando
realizado em um ambiente seguro, com a
técnica de exercicio correta e com supervisdo
adequada (Faigenbaum e colaboradores,
2009).

O TF ajuda ndo s6 na melhora de
forca e resisténcia, mas também na
composicdo corporal direcionada diretamente
ao pefrfil lipidico, densidade mineral 6ssea, o
condicionamento cardiovascular e a saude
mental (American Academy of Pediatrics,
2008).

O indice de lesdo encontrado em
atletas e praticantes de futebol SUB 20 é alto e
com variadas causas, mas algumas delas
poderiam ser evitadas com a promoc¢édo dos
beneficios supracitados pela pratica do TF
(Anrason e colaboradores, 2008; Askling e
colaboradores, 2003; Beijsterveldt e
colaboradores, 2013; Faigenbaum e
colaboradores, 2009; Rogol e colaboradores,
2000; Zouita e colaboradores, 2016).

A periodizacédo néo linear diaria (NLD)
em um programa de TF é aquela onde a
intensidade e o volume de treinamento séo
variados a cada sessdo de treino (Kraemer e
colaboradores, 2002).

Ao longo do treinamento pode ter
indice elevado de adesdo por criancas e
adolescentes, visto que a periodizagdo evita
platds do treinamento, torna o treino menos
monadtono, com maior potencial de motivagao
e permite a flexibilidade da escolha da
intensidade a ser utlizada (Kraemer e
colaboradores, 2002).

As competi¢cBes do futebol SUB 20 no
Brasil séo intensas o ano todo e, muitas vezes,
os atletas disputam campeonatos paralelos e
jogos intensos no minimo duas vezes por
semana (Rites e Cruz, 2009). Com isso,
periodizar variando diariamente a intensidade
e volume dos treinos de TF de jogadores de
futebol parece ser uma boa estratégia.

Com base é razoavel sugerir que
criangas e adolescentes que participem de
programas de TF bem delineados, possam
obter resultados mais significativos com
treinamentos  periodizados  (Moraes e
colaboradores, 2014). Porém, as
recomendacdes sobre esse tema,
direcionadas a essa populacdo ainda séao

escassos (Faigenbaum e colaboradores,
2009), e, portanto, ndo pode ser confirmado o
mesmo resultado encontrado para adultos.
Alguns estudos comparando diferentes tipos
de treinamento de forca em atletas de futebol
foram encontrados (Goulart e colaboladores,
2007), outros estudos demonstrando os efeitos
de diferentes modelos de periodizagdo em
adolescentes (Mcguigan e colaboradores,
2009; Moraes e colaboradores, 2014;
Faigenbaum e colaboradores, 2007;
Szymanski e colaboradores, 2004), porém
nenhum estudo foi encontrado sobre
periodizacdo NLD em atletas de futebol SUB
20.

A escassez de estudos que
demonstrem tais efeitos em modelos aplicados
em criancas e adolescentes atletas de futebol
justifica que mais informagBes sobre o tema
devem ser estudadas.

Portanto, o objetivo deste estudo foi
verificar o desempenho no teste de 10 RM em
um programa de treinamento NLD em
jogadores de futebol SUB 20.

MATERIAIS E METODOS
Abordagem experimental

Seis  adolescentes do  género
masculino (Tabela 1), sem experiéncia no TF
foram voluntérios para este estudo. Os
critérios de inclusdo no estudo foram: a)
fisicamente ativo, ou seja, atletas de futebol
federados da divisdo de base, mas sem
experiéncia em TF na sala de musculacéo; b)
sem limitacdo funcional para o desempenho
do programa prescrito ou qualquer teste; c)
nenhuma lesdo prévia ou condigbes que
afetasse o desempenho do programa de

treinamento ou qualquer  teste; d)
Acompanhamento  nutricional ~ por  um
profissional qualificado da &rea. Todos

também foram submetidos a coleta de dados
antropométricos e testes de carga para 10RM.

Todos 0s pais e os sujeitos receberam
um termo de consentimento livre e
esclarecido, conforme a Resolucéo 196/96 do
Conselho Nacional de Saude do Brasil para
experimentos com humanos, informando,
minuciosamente, 0s testes e os procedimentos
de treino que foram realizados durante o
estudo. O estudo foi submetido ao “Comité de
Etica em Pesquisa da Santa Casa de
MisericOrdia de Juiz de Fora - MG”, que consta
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na resolucédo 196/96 do Conselho Nacional de
Saude, de 10 de outubro de 1996.

Teste de 10 Repeticdes Maximas (10RM)

Antes do inicio dos pré-testes, todos
0s participantes foram submetidos a um
periodo de uma semana (trés sessdes por
semana) de familiarizacdo, durante o qual os
sujeitos realizaram os mesmos exercicios que
foram usados nos testes de estimativa de
10RM, com o objetivo de padronizar a técnica
de cada exercicio. As sessdes eram realizadas
com trés séries de 15 repeticdes, com uma
carga leve. Ap6s o periodo de familiarizacgéo,
todos os participantes realizaram trés sessfes
de familiarizacdo do protocolo de teste de
estimativa de 10RM. Os testes foram
realizados no mesmo dia para os exercicios de
puxada frontal (PX), supino (SP), cadeira
flexora (CF) e cadeira extensora (CE) com um
intervalo de descanso de 10 minutos entre os
exercicios. O teste e reteste da carga
estimada de 10RM foram separados por 72
horas. O teste de estimativa da carga de
10RM consiste em, os individuos realizarem
de 10 repeticbes maximas nos exercicios.
Durante todo o experimento foi adotada a
mesma ordem para execucao dos exercicios
nos testes e nas sessdes de treino.

Nenhum exercicio, além dos outros
testes realizados, como descrito no
cronograma, foi permitido no periodo entre as
sessdes de teste e reteste de estimativa de
10RM. Para minimizar os erros durante os
testes de estimativa 10RM, as seguintes
estratégias foram adotadas (Simdo e
colaboradores, 2012) a) instrucdes
padronizadas e relativas ao procedimento de
teste foram dadas aos participantes antes do
teste; b) os participantes receberam instrucdes
padronizadas sobre o exercicio e a técnica
especifica e, ¢) o estimulo verbal foi fornecido
durante o0 processo de testes. A carga
estimada de 10RM foi determinada em até
cinco tentativas, com um intervalo de
descanso de 5 minutos entre as mesmas e um
periodo de recuperacdo de 10 minutos sera
permitido antes do inicio do teste de estimativa
de 10RM do exercicio seguinte.

Protocolo de treinamento

O treinamento incluiu duas sessoes
semanais, realizadas a cada dois dias,

totalizando 24 sessbes de treino. Antes de
cada sessdo de treinamento, os individuos
realizaram um aquecimento especifico de 20
repeticbes com 50% do peso utlizado no
primeiro exercicio da sessdo de treinamento. A
ordem de exercicio foi; PX, SP, CF, CE,
panturrilha na maquina e agachamento.

Todos o0s exercicios seguiram as
intensidades de 10 a 12RM em um dia da
semana e 4 a 6RM no outro dia de treino da
semana e, assim, sucessivamente até 12
semanas. Este programa de treinamento foi
escolhido com base em estudos anteriores
que demonstraram que um programa NLD
contendo trés séries por exercicio, obtiveram
resultados significativos nos ganhos de forca
em criancas e adolescentes (Faigenbaum e

colaboradores, 1999; Foschini e
colaboradores, 2010; Granacher e
colaboradores, 2011; Szymanski e
colaboradores, 2004). Os individuos

continuaram seus treinos taticos, fisicos e
técnicos no campo.

As trés séries de todos os exercicios
foram realizadas até falha concéntrica, com o
namero de repeticbes dentro da zona pré-
determinada para cada sessdo de treino.
Todas as sessbes eram controladas
individualmente por um profissional de TF. O
profissional pdde estimular verbalmente os
voluntérios e ajustar as cargas em todas as
séries para que 0S mesmos pudessem
alcancar a falha concéntrica em todas as
séries executadas. O tempo de intervalo entre
as séries e exercicios foi de um a um minuto e
meio, exceto quando a zona de 5-6RM foi
realizada, onde o periodo de descanso foi de
dois a trés minutos (De Salles e
colaboradores, 2009).

Analise estatistica

A andlise estatistica foi inicialmente
feita pelo teste de normalidade de Shapiro-
Wilk e pelo teste de Bartlett para verificar a
homocedasticidade dos grupos. Em seguida,
foi aplicado um Test T parado (pré-treino
versus pos-treino) foi utilizado para verificar se
houve diferenca entre pré- e pds-treinamento
sobre a carga de treino na PX, SP, CF e CE e
sobre as variaveis antropométricas, Massa
Corporal e Percentual de Gordura. Em todos
0s casos adotou-se como nivel de significancia
p<0,05. Os dados foram analisados no
software SPSS (Versao 14; Graphpad).
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RESULTADOS O grupo treinado  demonstrou
significativos ganhos de forca e evolucdo das
Todas as variaveis apresentaram cargas de treino nos exercicios de PX, SP, CF

distribuicdo normal e homocedasticidade.

e CE de pré carga para pés carga.

Tabela 1 - Comparagéo entre o periodo Pré-treinamento e Pds-treinamento.

Pés-treinamento  Valor de P

Variaveis Pré-treinamento
Massa corporal (kg) 659+5,9
Estatura (cm) 172+0,1
Carga Puxada (kg) 40,8 £ 8,0
Carga Supino (kg) 31,7+4,8
Carga Flexora (kg) 45,0+ 8,9
Carga Extensora (kg) 49,2+ 14,3

68,4+4,3 0,860
172+0,1 1,0
52,5+ 5,2* 0,014
41,0+ 4,7* 0,007
59,1 +6,7* 0,011
70,8 + 5,9* 0,006

Legenda: *Diferenca significativa para o pré-treinamento apds 24 sessdes de treinamento.

DISCUSSAO

O objetivo do estudo foi verificar o
efeito da periodizacdo NLD em jogadores de
futebol SUB 20 inexperientes em TF em
exercicios para membros inferiores e
superiores. O treinamento mostrou ganhos
significativos nas cargas de 10RM nos
exercicios testados, tanto para membros
superiores quanto para membros inferiores em
24 sessoOes de treinamento.

Varios programas periodizados tém-se
mostrado eficazes na melhora da aptidao
fisica em criancas e adolescentes. Moraes e
colaboradores (2014) compararam dois
modelos de treinamento, um NLD e outro ndo
periodizado no desempenho da forga, poténcia
e flexibilidade em adolescentes em 36 sessdes
de TF. Os autores mostraram que o0
treinamento NLD foi superior ao outro
treinamento utilizado na forca de membros
superiores e inferiores e no teste de sentar e
alcancar. Nesse estudo, os autores verificaram
0s aumentos nas cargas de 1RM, ja no
presente estudo foi verificado aumentos nas
cargas de 10RM, ou seja, o treinamento NLD
parece ser eficaz para variadas manifestacdes
de forca. Além disso, o presente estudo
verificou aumentos significativos nas cargas
em menor tempo que o estudo supracitado, 24
sessbes foram suficientes para haver
melhoras.

Outro programa NLD realizado durante
oito semanas por meninos e meninas com
sobrepeso/obesidade, com idade média de 9,7
anos, também demonstrou  mudancas
positivas na  aptidao (Mcguigan e
colaboradores, 2009). Apés o treinamento, as

criangas obtiveram um aumento significativo
na carga de 1RM do agachamento (74%),
capacidade do SVCM (8%), altura do salto
com agachamento (4%) e na massa livre de
gordura (DXA, 5%).

Uma comparacdo de um programa de
periodizagdo linear e NLD realizados por
adolescentes obesos com idade 16,5 = 1,7
anos, com a duracdo do treinamento de 14
semanas, sugeriu que ambos 0s programas
resultaram em ganhos de aptiddo fisica
(Foschini e colaboradores, 2010).

Tanto a periodizacdo linear, quanto o
NLD, aumentaram significativamente a carga
de 15RM dos exercicios supino (175% e
219%, respectivamente) e leg press 45° (395%
e 455%, respectivamente), 0 consumo maximo
de oxigénio (9% e 10%, respectivamente), e
massa livre de gordura (pletismografia, 2,8% e
3%, respectivamente).

Apesar de néo encontrar diferenga
significativa entre os programas periodizados,
os autores identificaram, nas mudancas destas
medidas, que o programa NLD mostrou
maiores alteracbes percentuais. Os estudos
citados verificaram melhoras significativas em
1 e 15 RM e em 24, 36 e 38 sessdes de
treinamento em adolescentes saudaveis e
obesos. A nova descoberta do estudo é que
NLD resulta em ganhos significativos em
cargas de 10RM, em 24 sessdes de
treinamento e em adolescentes jogadores de
futebol.

O futebol é um esporte de alta
intensidade com mudancas frequentes nos
movimentos, velocidade e dire¢cdo, com altos
impactos e muitas situacdes de contatos entre
0s jogadores. Assim, jogadores de futebol tém
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um risco substancial de lesdo, que tem sido
estimado 1000 vezes maior do que 0s outros
esportes (Drawer e Fuller, 2002). O TF tem se
monstrado uma estratégia eficaz e barata na
prevencao de lesdes (Anrasone
colaboradores, 2008; Askling e colaboradores,
2003; Beijsterveldt e colaboradores, 2013;
Rogol e colaboradores, 2000; Zouita e
colaboradores, 2016;). O presente estudo
além de propor uma estratégia eficaz no
aumento da for¢ca nos testes de 10RM e talvez
reduzir o risco de lesdo para os praticantes
pode ser uma boa estratégia para ser utilizada
com jogadores de futebol, visto que a variagédo
das intensidades a cada sessdo de treino
permite uma flexibilidade na condi¢éo fisica do
atleta, levando em consideracdo o elevado
namero de jogos.

CONCLUSAO

Em resumo, este foi o primeiro estudo
onde os autores realizaram o treinamento NLD
em jogadores de futebol SUB 20.

O programa de treinamento aumentou
significativamente a carga no teste de 10RM
em todos os exercicios testados.

Sabendo da importancia da
manipulagdo do volume e intensidade do
treino, sdo necessarias mais pesquisas sobre
a comparacdo entre o0s modelos de
periodizagdo, assim como modelos néo
periodizados ou lineares em jogadores de
futebol sub 20 e pertencentes a outras
categorias, para estabelecer o melhor modelo
para aumentar os varios tipos de forca.

O estudo sugere que, pelo menos em
jogadores de futebol sub 20 né&o treinados em
TF durante um periodo de treino de 24
sessdes, um programa NLD pode ser eficaz
para resultar ganhos de carga no teste de 10
RM.

Um modelo NLD com variagbes do
volume e intensidade de uma sesséao de treino
para a outra, pode evitar realizar treinos
repetitivos evitando que se tornem fastidiosos,
sendo assim poderiam resultar em uma maior
adeséo por parte dos jovens.

Mais estudos comparando diversos
modelos de periodizagao sdo necessarios para
esclarecer quais os modelos de treinamento
podem ser mais eficazes para 0s aumentos na
forca muscular em adolescentes.
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