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AVALIAGCAO DE SESSOES DE TREINOS CONTINUO E INTERVALADO EM JOGADORES
DE FUTEBOL UNIVERSITARIOS
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RESUMO

O estudo teve como objetivo avaliar a
respostas da massa corporal, frequéncia
cardiaca, lactato sérico e percepcao subjetiva
de esforco em uma sessao de treino continuo
€ uma sessao intervalada, em jogadores de
futebol universitarios. Participaram do estudo
dez voluntérios, idade de 20,00 + 2,21 anos,
que foram submetidos ao protocolo: teste
cardiopulmonar maximo; duas sessdes de
treino no campo, uma de treino continuo de
duracdo de 40 minutos na intensidade do
limiar ventilatorio; e uma sessao de treino
intervalado (tiros de velocidade de 10-20-30
metros com 30-45-60 segundos de corrida de
baixa intensidade entre eles), foi verificada a
massa corporal pré e pos sessoes,
monitorizada a frequéncia cardiaca,
determinado o lactato sérico no primeiro,
terceiro e quinto minuto apds as sessdes, foi
utiizada a escala de Borg para percepcao
subjetiva do esforco (PSE). Na sesséo
continua a zona da frequéncia cardiaca
predominante foi de 81-90% da frequéncia
cardiaca maxima, na sessdo intervalada foi de
91-100%, o lactato sérico apresentou valores
significantemente maiores na  sessao
intervalada (4,87mmol/L) em relagdo a
continua (3,39mmol/L) nos momentos poés e a
PSE nado apresentou diferenca significante
entre as sessfes. Estes resultados sugerem
uma maior intensidade de esforco na sessdo
intervalada, devido aos maiores valores da
frequéncia cardiaca e lactato sérico, embora a
PSE néo tenha apresentado diferenca, o que
pode ser devido a uma maior adaptacdo dos
jogadores a sessdo intervalada (maior
proximidade com as ac¢fes durante o jogo).
Portanto, o treinamento intervalado, mostrou-
se mais apropriado em decorréncia da
especificidade da modalidade.
Palavras-chave: Futebol. Treinamento.
Frequéncia cardiaca. lactato.
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ABSTRACT

Evaluation of training sessions continuous and
intervaled in university football players

The study aimed to evaluate the responses of
body mass, heart rate, serum lactate and
subjective perception of effort in a continuous
training session and in an interval training
session, in university football players. Ten
voluntaries, aged 20.00 + 2.21 years, were
included in the study, they were submitted to
the following protocol: maximum
cardiopulmonary test (treadmill); two field
training sessions, one 40-minute continuous
training session at the ventilatory threshold
intensity, and one interval training session (10-
20-30 meter speed shots with 30-45-60 second
running distance). low intensity between them),
body mass was verified before and after
sessions, heart rate was monitored during the
two protocols, serum lactate was determined in
the first, third and fifth minutes after training
sessions, the Borg scale for perception was
used subjective effort (PSE). In the continuous
session the predominant heart rate zone was
81-90% of the maximum heart rate, in the
interval session it was 91-100%, the serum
lactate showed significantly higher values in
the interval session (4, 87mmol / L) in relation
to the continuous one (3.39mmol / L) in the
post moments and the PSE did not present
significant difference between the sessions.
These results suggest a greater intensity of
effort in the interval session in relation to the
continuous session, due to the higher values of
heart rate and serum lactate, although the PSE
did not show any difference, which may be due
to a greater adaptation of the players to the
interval session (greater proximity to the
actions during the game). Therefore, interval
training, for university football players, proved
to be more appropriate due to the specificity of
the modality.
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Football. Training. Heart rate.
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INTRODUCAO

Provavelmente o  futebol seja
0 esporte mais popular do mundo. Mesmo com
sua universalidade sua histéria remete a mais
de cem anos e ainda assim existem muitas

incertezas sobre seus requisitos
multidimensionais (fisioldgico,
psicol6gico ou biomecanico) e

consequentemente incertezas ao realizar a
melhor forma de treinamento  para
determinado individuo (Aguiar Marco e
colaboradores, 2012).

Quando praticado de forma
competitiva, o futebol € uma das modalidades
esportivas mais exigentes em relagdo a
aptiddo fisica dos praticantes, apresentando
caracteristicas aerdbias e anaerobias, sendo
essencial que o treinamento de criancas,
adolescentes e adultos seja em escala
diferente, com as capacidades fisicas sejam
desenvolvidas de forma progressiva, com
intensidades e volumes compativeis com o
individuo (Freitas, 2011).

O futebol é caracterizado por exigir
desempenho maximo dentro do campo, e ele
ndo é determinado apenas pelo desempenho
fisico,b mas também pela capacidade
neuromuscular e dos sistemas endocrinos
para a recuperacdo do atleta. Os mesmos
necessitam de resisténcia aerdbica, poténcia,
velocidade e forca simultaneamente.

Para melhorar o desempenho dessas
capacidades fisicas, é necessario a realizagao
de um treinamento estruturado e focalizado. O
objetivo do treinamento é aumentar as
habilidades do atleta e sua capacidade de
trabalho de modo a otimizar o desempenho
atlético. O treinamento é realizado por meio de
um longo periodo e envolve muitas variaveis
fisiologicas, psicoloégicas e  sociologicas.
Durante esse tempo o treinamento deve ser
progressivo e individualmente graduado
(Bompa, 2012).

Antes de se iniciar um treinamento é
necessario saber quais sdo os atletas da
equipe a serem trabalhados, as analises
devem ser precisas e mensuraveis 0 maximo
possivel. Em qualquer plano de curto ou longo
prazo, o atleta ou equipe precisa definir metas
e determinar procedimentos para a realizacéo
desses objetivos antes de iniciar o
treinamento. O prazo para atingir o objetivo
final é a data de um determinado campeonato
com grande nivel de competitividade (Bompa,
2012).
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Durante o treinamento de futebol tanto
exercicios continuos como intermitentes sao
utilizados a fim de melhorar o desempenho
dos atletas. Os exercicios intermitentes podem
acarretar maior desempenho cardiovascular
do que os exercicios continuos.

Existe muitos estudos investigando a
intensidade do jogo de atletas profissionais de
futebol (Ramirez-Campilo e colaboradores,
2014; Robineau e colaboradores, 2012; Kokl{,
2012; Cartiling, Le Gall, Dupont, 2012;
Halouani e colaboradores, 2017).

Entretanto, existe uma caréncia de
estudos investigando a preparacdo fisica de
jogadores de futebol universitarios, embora no
Brasil o esporte universitario é disputado ha
mais de um século (Starepravo, 2011).

Vérios autores realizaram estudos com
testes especificos para jogadores de futebol
(Altavila e colaboradores, 2018; Tang e
colaboradores, 2018; Rienzi e colaboradores,
2018) e investigaram a intensidade do jogo de
futebol (Eniseler, 2005; Tang e colaboradores,
2018; Rienzi e colaboradores, 2018), mas nao
foram encontrados estudos que analisaram a
intensidade de sessbes de treino continuo e
intermitente, em jogadores universitarios.

Este estudo tem o objetivo de avaliar a
respostas da massa corporal, frequéncia
cardiaca, lactato sérico e percepcdo subjetiva
de esforco em uma sessdo de treino continuo
e em uma sessdo de treino intervalado, em
jogadores de futebol universitarios.

MATERIAIS E METODOS

Participaram do estudo dez jogadores
de futebol universitarios, do sexo masculino,
com idade de 20,00 + 2,21 anos. Critérios de
inclusdo: estar participando de campeonatos e
treinando regularmente no minimo trés vezes
por semana. Critérios de exclusédo: apresentar
lesBes osteoarticulares e uso de medicacdes.

Os voluntarios foram informados sobre
os procedimentos dos testes, responderam um
guestionario de avaliagdo da saude (Cesar,
Borin e Pellegrinotti, 2011) e assinaram um
termo de consentimento livre e esclarecido).

Este estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade
Metodista de Piracicaba, protocolo 83/03.

Apos as informacdes dos
procedimentos, ao questionario de avaliagcao
da saude e o termo de consentimento livre e
esclarecido, os voluntarios foram submetidos
ao teste cardiopulmonar maximo em esteira e
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sessOes de treinos continuo e intervalado no
campo.

Teste Cardiopulmonar Maximo

Todos os avaliados foram submetidos
ao teste cardiopulmonar em laboratorio
climatizado, utilizando esteira ergométrica
(INBRASPORT) computadorizada, com
protocolo continuo: aquecimento de 2km/h por
1 minuto, seguido por uma carga inicial de
7km/h (2 minutos), com incrementos de carga
a cada minuto de 1 km/h até 16km/h, a seguir
incrementos de 2,5% de inclinagao/minuto, até
exaustéo (Tebexreni e colaboradores, 2001).

A medida das variaveis
cardiopulmonares foi realizada de forma direta
analisador de gases metabdlicos
(AEROSPORT MEDICAL GRAPHICS
V0O2000). Foram determinados o consumo
maximo de oxigénio e o primeiro limiar
ventilatério.

Para determinag¢@o do consumo maximo
de oxigénio foi considerado o maior valor de
consumo de oxigénio atingido no teste, sendo
preenchidos pelo menos dois dos seguintes
critérios: platd do consumo de oxigénio; razdo
das trocas gasosas maior ou igual, 1,10;
atingida frequéncia cardiaca méxima prevista
pela idade = 5bpm; PSE pela escala de
BORG superior a 17(Souza e colaboradores,
2008; Cesar e colaboradores 2009; Cesar e
Gonelli, 2011).

O primeiro limiar ventilatério foi
determinado de acordo com o0s seguintes
critérios: hiperventilagdo pulmonar; aumento
sistematico do equivalente ventilatério para o
oxigénio; aumento abrupto da raz&o de trocas
gasosas (Helou e colaboradores, 2018;
Glanzel, 2016).

A frequéncia cardiaca durante o teste
em esteira foi determinada a cada 60
segundos por meio do sistema de telemetria
(POLAR) e expressa em batimentos por
minuto (bpm).

Sessdo de treino continuo e intervalado no
campo

Antes e apos as sessoes de
treinos foram medida a massa corporal dos
atletas no Laboratério de  Avaliacédo
Antropométrica e do Esfor¢o Fisico (UNIMEP),
para essa variavel utlizou-se a balanca
(WELMY)Todos os atletas ingeriram 150 a 250
ml de bebida esportiva (GATORADE®), antes,
apoés 20 e 40 minutos de exercicio (ACSM,
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1996; Galloway, 1996; Maughan, Leiper, 1996;
Maughan e Leiper, 1996).

Os avaliados realizaram o treino no
campo dauniversidade, a temperatura
ambiente para realizacdo dos testes estava
entre 20 e 28°C, sendo que as sessfes de
testes eram feitas em dias alternados,
mantendo o horario nas duas sessdes, sempre
no inicio da manha ou final da tarde.

Antes de iniciar os treinos foi realizada
uma coleta de sangue do I6bulo da orelha para
determinagéo do lactato pré-treino. O avaliado
classificou seu estado fisico (dispneia e
cansaco de membros inferiores) por meio da
tabela linear de Borg (6-20) - percepcao
subjetiva do  esforco  (Borg, 1982),
posteriormente fez um aquecimento que
consiste em 5 minutos de corrida de baixa
intensidade e iniciou os testes, o continuo, que
consistia em 40 minutos de corrida na
velocidade do limiar ventilatério, sendo que
apos 20 minutos o jogador invertia o lado da
corrida. O treino intervalado que era realizado
apos 24 horas, consistia em tiros de
velocidade de 10, 20 e 30 metros com 30, 45 e
60 segundos de corrida de baixa intensidade
entre eles, respectivamente, totalizando no
final do teste 40 minutos (Barros, Valquer,
2004). Aos 20 minutos de teste o avaliado
passou a correr do lado oposto da primeira
etapa, realizando um minuto de corrida de
baixa intensidade, posteriormente os blocos.

Apb6s os testes, o avaliado classificou
novamente seu estado fisico de acordo com a
tabela de Borg aos 20 minutos e ao final do
teste.

Foi realizada a coleta de sangue do
I6bulo da orelha no 1° 3° e 5° minuto do
término da corrida de 40 minutos, no qual o
maior valor foi considerado o pico de lactato
pés — teste, sendo este utilizado para analise
dos dados (Denadai, 1998). Para dosagem do
lactato foi utilizado
o lactimetro (ACCUSPORT) portatil.

A frequéncia cardiaca foi monitorada
continuadamente por sistema de telemetria
(Polar Vantage) sendo os intervalos de 5
segundos.

Estatistica

Para testar a normalidade dos dados
foi utilizado o teste de Shapiro-Wilks. Para a
comparacéo da frequéncia cardiaca entre as
sessbes de treino utilizou-se o teste
de Wilcoxon, pois os dados ndo apresentaram
normalidade.
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A analise do lactato sérico e da massa
corporal foi realizada por meio do
teste t Student, pois foi observou-se
normalidade nos dados.

Para comparacdo da percepgéo
subjetiva do esforco intra sessdes de treino foi
utilizado o teste de Friedman para dados néo
paramétricos, quando se analisou mais de dois
momentos, para analise entre dois momentos
utilizou o teste de Wilcoxon, considerando o

www.rbpfex.com.br

nivel de significAncia menor que 5% (p<0,05),
os dados foram processados no BioEstat 5.0.

RESULTADOS

Todos os avaliados apresentaram-se
aptos para realizagéo dos testes. As medidas
descritivas dos dados antropométricos e da
aptiddo cardiorrespiratéria dos voluntarios
encontram-se na tabela 1.

Tabela 1- Média (+) DP, valores maximo e minimo dos dados antropométricos e da aptidao

cardiorrespiratéria de futebolistas (n=10).

Peso Estatura VO2max VOzLV FC max (bpm) FCLV VLV
(kg) (cm) (ml/kg/min) (ml/kg/min) (bpm)  (km/h)
Média 73 176 55 193 158 11
DP 4 4 4 8 6 1
Maximo 80 181 60 206 171 12
Minimo 7 166 49 184 152 10

A massa corporal ndo apresentou
diferenca significante em nenhuma das
sessbes de treino, sendo que no continuo o
valor pré foi de 73,81 + 4,69 kg e o pés foi de
73,11+4,71 kg (p=0,63), na sessdo
intervalada os valores foram de 73,88 + 4,25
kg e 72,97 +4,27 kg,prée pos (p=0,70),
respectivamente.

As respostas da frequéncia cardiaca
das sessdes de treino foram analisadas em

relagdo ao percentual da maxima, sendo que
na sessdo de treino continuo houve
predominio nos valores de 81-90% da
frequéncia cardiaca maxima (p=0,01), no
treino intervalado o predominio apresentado
foi nos valores referentes a 91- 100%
frequéncia cardiaca méxima (p=0,04), os
dados estéo representados na figura 1.

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo. v.15. n.100. p.721-734. Nov./Dez. 2021. ISSN 1981-

9900.



minutos

725

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

www.rbpfex.com.br

400
350
300 -
250 A
% .
200 =4 Continuo
=& Intervalado
150 / \
100 \\
50
0 B —— \
30-40%(FCmax) |41-50% (FCmax)|51-60% (FCmax)|61-70% (FCmax) | 71-80% (FCmax)|81-90% (FCmax)| ~ 91-100% | >100% (FCmax)
(FCmax)
Tl T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8

Figura 1 - Percentual da Frequéncia Cardiaca de sessdes de treino continuo e intervalado de
futebolistas. *p=0,04 e **p=0,01, diferenca significativa entre as sessdes de treino.

Os valores de lactato sérico durante a
sessdo continua pré (2,82mmol/l) e pos (3,39
mmol/l) néo apresentaram diferenca
significante (p=0,14), por outro lado os valores
da  sessédo intervalada  apresentaram
diferenca pré (2,54 mmol/l) e p6s (4,87 mmol/l)
sessdo (p=0,04).

Na comparacdo entre as sessfes nao
foi verificada diferenca pré-treino (p=0,16),
mas foram encontrados valores maiores na
sessdo intervalada ap6s sessdo de treino
(p=0,03) (figura 2).
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Figura 2 - Valores de lactato sérico de sessdes de treino continuo e intervalado.
- Letras iguais diferem estatisticamente; - Letras mailsculas representam diferengca entre treinos,
p=0,03; - Letras mindsculas representam diferenga de momentos intra sessao. p=0,04.

A percepcao subjetiva do esfor¢co
aferida pela escala de BORG apresentou
maiores valores pés em relacdo ao
momento pré para dispneia na sessao
continua (p=0,04) e para a sessao intervalada
(p=0,03), e para membros inferiores na sessao
continua pré e pés (p=0,02), na sessdo

intervalada nos momentos pré e pds (p=0,03)
e no momento pré e 20 minutos (p=0,04) nédo
apresentando diferen¢a nos outros momentos
analisados na sesséo continua.

Na comparacdo entre as sess@es nao
foi verificado diferenca significante em nenhum
dos momentos (figuras 3 e 4).
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20 1 C
] a E
10 S
1 %9
0 Bl sorG PD
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Figura 3 - Valores de Percepcéo Subjetiva do esforco em relacdo a dispneia de sessdes de treino
continuo e intervalado.

- Letras iguais diferem estatisticamente; - Letras minUsculas representam diferenca entre momento
intra sessao. a (p=0,04); ¢ (p=0,03); BORG_PD - escala de BORG em relagdo a dispneia pré sesséo
de treino; BORG_20D — escala de BORG em relagéo a dispneia 20 minutos de treino; BORG_FD —
escala de BORG em relacéo a dispneia no final da sesséo de treino.
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Figura 4 - Valores de Percepcdo Subjetiva do esforco em relacdo a membros inferiores de sessfes
de treino continuo e intervalado.

- Letras iguais diferem estatisticamente; - Letras minlsculas representam diferen¢ca entre momento
intra sessdo. ¢ (p=0,02); d (p=0,03), e (p=0,04); BORG_PM — escala de BORG em relagdo a
membros inferiores pré sessdo de treino; BORG_20M — escala de BORG em relacdo a membros
inferiores 20 minutos de treino; BORG_FM — escala de BORG em relagdo a membros inferiores no
final da sesséo de treino.

DISCUSSAO A massa corporal e a percepcdo
subjetiva de esforco n&o apresentaram

Na comparacdo entre os testes diferencas entre os testes.

realizados pode-se observar diferencas

significantes nas  variaveis, frequéncia Massa corporal total

cardiaca, no qual os valores percentuais dela

foram mais altos nos testes intervalados em A massa corporal pré e pos testes nédo

relacdo aos testes continuos. apresentou diferenca significante, isso pode
O lactato sérico também apresentou ter ocorrido em funcdo das etapas de

valores mais altos nos testes intervalados, hidratacdo que aconteceram durante o0s

sendo que estes testes sugerem uma maior testes.

sobrecarga em relagdo aos continuos. O consumo de fluidos e eletrdlitos

(sédio) é recomendado aos atletas, por varias
razGes, antes, durante e apds 0 exercicio.
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Essas razdes geralmente sdo para sustentar a
agua corporal total, pois os déficits aumentam
a tensdo cardiovascular e térmica e acabam
diminuindo o desempenho aerébico em
sessOes de treino e partidas.

Diferentes variaveis ajudam na
producédo de suor (exposicdo ao clima quente,
exercicios vigorosos).

Perdas diarias de agua (4-10 L) e
sédio (3500-7000 mg) em atletas ativos
durante a exposicdo ao clima quente por
exemplo, podem induzir déficits de agua
e eletrélitos (Shirreffs, 2005).

Foi verificado a questdo da falta de
hidratacdo em sessd@o de treinamento, foram
avaliados 79 jogadores de futebol (idade
média 15,9 = 0,8 anos; IMC médio 20,2 = 2,1
kg / m?) provenientes da Africa, n&o
profissionais.

A hidratag8@o foi determinada antes e
apos duas sessbes de treinamento, usando a
gravidade especifica da urina e a porcentagem
de perda de peso corporal O tipo e a
quantidade de liquido consumido foram
avaliados durante o treinamento. Um
guestionario autoadministrado foi usado para
determinar o conhecimento dos jogadores em
relacdo aos requisitos de liquidos e
carboidratos para o treinamento de futebol.

Aproximadamente um quarto estava
severamente desidratado. Muitos ndo bebiam
ou bebiam quantidades insuficientes. As
crencas dos jogadores em relagdo a
importédncia do consumo de liquidos e
carboidratos nao correspondiam as suas
praticas.

O estudo conclui a necessidade de um
programa de educagdo nutricional para os
jogadores sobre a importancia de liquidos para
evitar a desidratacdo e garantir a ingestédo
adequada de carboidratos. Esse estudo
apresentou resultados diferentes do trabalho
em questdo, mas considera-se a importancia
da conscientizacdo da hidratagcdo para os
atletas a fim da otimizacdo da performance
dentro do esporte em pauta (Gordon, 2011).

Em outro estudoc que teve como
objetivo investigar o status de hidratacdo e o
equilibrio hidrico dos jogadores de futebol
juvenil da Europa durante trés sessdes
consecutivas de treinamento.

Foram quatorze homens (idade 16,9 +
0,8 anos), eles tiveram seus estados de
hidratacdo avaliados a partir das primeiras
amostras matinais de urina (linha de base)
eprée pos-treinamento (Phillips, Sykes,
Gibson, 2014).
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O mesmo sugere que o consumo de
liguidos durante todo o treinamento parece
evitar desidratacdo excessiva, conforme
recomendado pelas diretrizes atuais de
ingestdo de liquidos. Os resultados se
mostraram semelhantes entre 0s
momentos pré e pés das sessdes de treino
indicando que as manobras de hidratagédo
foram realizadas de maneiras eficazes, tanto
na quantidade de liquido quantos nos
momentos de hidratacao.

Frequéncia cardiaca

A utlizacdo da frequéncia cardiaca no
monitoramento do treinamento pode ser feita
ja que esta €& um indicador indireto da
mensuragdo da intensidade do treino, em
estudos com jogadores amadores no qual
demonstraram, através de situacfes de jogo
com mensuragfes de gases, que o percentual
da frequéncia cardiaca de reserva se
correlaciona com o percentual do consumo de
oxigénio reserva, sugerindo desta maneira a
utiizagdo do percentual da frequéncia
cardiaca como um dos indicadores
importantes para prescricdo do treinamento de
futebolistas (Impellizzeri, Ermano, Marcora,
2005).

Em uma revisdo encontrada na
literatura, os pesquisadores investigaram o
mérito cientifico do método de PSE, dados
encontrados sugerem que 0 método proposto
por Foster € um instrumento confiavel para
quantificar a magnitude da carga de
treinamento em diversos esportes. Segundo a
literatura constada no artigo, o comportamento
da PSE apresentou uma forte relacdo com
outros indicadores internos de intensidade do
exercicio, por exemplo como o do consumo de
oxigénio,  frequéncia cardiaca e a
concentracao de lactato (Nakamura, Moreira,
Aoki, 2010).

Foi realizado um estudo  com
futebolistas, no qual analisaram os efeitos de
sequéncia de treinamento de forca e
resisténcia (forca antes ou apdés resisténcia)
nas variaveis relevantes de condicionamento
fisico no futebol.

Cinquenta e sete jovens jogadores de
futebol de campo, este estudo ndo mostrou
efeito da sequéncia de treinamento intra-
sessdo sobre varidveis relevantes para a
aptidao do futebol.

No entanto, a combinacdo de forca e
resisttncia em uma Unica sessdo de
treinamento proporcionou resultados
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superiores em comparag¢do com o treinamento
em dias alternados.

Mostrando desta maneira a
importancia dos treinos intervalados na
periodizacdo desta modalidade (Hammami e
colaboradores, 2016).

Sobre a resposta fisiolégica de
futebolistas em diferentes atividades, das
quais fizeram parte: treino técnico, tatico, jogo
e jogo modificado, um estudo monitorou
a frequéncia cardiaca dos momentos e
classificou—as de acordo com as zonas de
lactato (abaixo de 2mM, entre 2 e 4mMe
acima de 4 mM), os valores do jogo foram os
mais altos quando correlacionados com o
lactato, sendo que 49,6% do tempo a FC ficou
acima de 4mM (157 bpm), o jogo modificado
apresentou 45,5% do tempo FC abaixo de
2mM (135 bpm), e o treino tatico e técnico
valores de 63,4% (126) e 77,0% (118) do
tempo FC abaixo de 2mM, respectivamente,
sugerindo que os treinos para melhora do
condicionamento devem ter um carater
intermitente, para que o gasto energético seja
de natureza aerOGbia e anaerdbia. Esses
achados se diferem do presente estudo que
teve um teste intermitente e um continuo e em
ambos a sobrecarga na FC foi alta, o que
indica que ambos podem apontar para uma
melhora cardiorrespiratéria (Eniseler, 2005).

A frequéncia cardiaca dos testes
continuos do estudo permaneceu em uma
zona entre 81-90%, valores que se
assemelham com a literatura onde foi
controlado 67 sessdes de treino de jogadores
amadores, as sessfes eram realizadas em
formas de situagbes de jogos, em que oS
niveis e as dimensdes de campo eram
aumentadas gradualmente,
a frequéncia cardiaca foi monitorada a cada 5
segundos, mesmo intervalo utilizado no estudo
em questao (Rampini e colaboradores, 2007).

Em um trabalho longitudinal com
jogadores de futebol juniores, encontraram
respostas fisiologicas semelhantes em dois
diferentes tipos de treinamento, um com
carater genérico que consistia em corridas
intervaladas e outro proporcionava situacdes
de jogo.

Com as semelhancas nos resultados
sugere-se que o treino especifico pode ser
mais motivante, especifico e causar
adaptacdes proximas aos dos treinos de
carater genérico. A frequéncia cardiaca foi
analisada em relacdo a maxima obtida no
teste incremental de esteira, mesma
metodologia adotada no presente estudo, esta
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variavel apresentou diferenca apenas na zona
que correspondia a 95-100% da FCmax,
sendo que o treino especifico ficou mais tempo
nesta do que o genérico. Fato que se
assemelha em partes com a pesquisa atual,
no qual o treino intervalado apresentou acdes
mais préximas do jogo e valores mais altos do
que o treino continuo (Impellizzeri e
colaboradores, 2006).

Durante o treino intervalado a FC ficou
mais alta do que o treino continuo, no qual foi
utilizada a velocidade do primeiro limiar
anaerébio, sendo que a média do treino
intervalado ficou em 91 a 100% da FC
méaxima, ja o treino continuo em torno de 81 a
90 % da FC maxima, sendo que estes valores
sdo mais frequentemente encontrados em
jogos de futebol, portanto em relacdo a
sobrecarga da FC o treino continuo se
mostrou mais adequado, isto pode ser devido
ao treino intervalado ser 40 minutos, tempo
aproximado de um tempo de uma partida de
futebol, pois os estudos mostram o0s 2 tempos
sendo que no segundo ocorre uma reducéo da
distancia percorrida, consequentemente uma
gueda nos valores da FC.

Lactato sérico

Os valores de lactato sérico
apresentaram-se ~ maiores na  sSessao
intervalada em relacdo a sessédo continua, no
momento pos treino.

A relagdo da fadiga com o acumulo de
lactato em uma partida de futebol foi possivel
ser observada na literatura (a capacidade
passes curtos), foram estudados 16 jogadores
juniores com idade média de 17,6 + 0,5 anos,
0s voluntarios realizavam um teste especifico
para monitorar passes curtos nos tempos 40,
42 44 e 46 minutos do primeiro tempo de uma
partida e nos tempos 85, 87, 89 e 91 minutos
do segundo tempo. Os resultados apontam
gque o0 acumulo de lactato influencia
negativamente a capacidade de realizar
passes curtos. Desta maneira deve-se utilizar
estratégias para uma maior remocao do
lactato apos as partidas (Rampini e
colaboradores, 2008).

Foi observado a concentracdo de
lactato em homens e, foram analisados 22
homens masculino (17 + 1 ano, 71 + 10 kg,
180 + 6 cm) foram aleatoriamente designados
para quatro condicdes diferentes de
tratamento durante um periodo de intervengdo
de 7 semanas. apds os sprints era realizado
coleta de sangue para andlise de lactato, os
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resultados encontrados apontaram que o
lactato apresentado nao foi diferente para os
grupos de treinamento maximo e submaximo.
Os valores de lactato sanguineo obtidos apés
repetidas corridas a 90% de intensidade
estavam abaixo do que foi considerado
“intensidade do limiar de lactato” (2,5-4,0
mmol L?). Dado importante para esportes
intermitentes caso da modalidade do presente
estudo.

Diferencas pequenas, porém,
significativas, no recrutamento muscular nao
podem ser excluidas como contribuintes para
0 aumento observado na acumulacdo de
lactato na corrida maxima (Haugen, 2015).

Avaliaram os efeitos do treinamento
continuo e intermitente nos parametros
cinéticos do lactato e na velocidade aerobia
méxima (VAM). A amostra foi composta por 20
estudantes esportistas com idade média de
20 + 2 anos, os voluntarios foram divididos em
trés grupos, o primeiro realizava o treinamento
continuo, o segundo treinamento intermitente
e 0 terceiro era o grupo controle.

Os individuos realizaram duas
sessbes de testes a primeira era realizada
para verificar a VAM e a segunda sessdo
analisava a remocdo do lactato, o teste
consistia. em 20 minutos de aquecimento
seguidos de 30 segundos a 140% da VAM,
posteriormente 30 minutos a 30% VAM, as
coletas de lactato eram feitas no inicio, no 2, 4,
6,9, 12, 15, 20, 25 e 30 minutos.

O treinamento foi realizado durante 6
dias por semana por 6 semanas. O tempo de
treinamento para ambos os grupos foram de
35 minutos na primeira semana para 75
minutos na sexta semana, com 0 aquecimento
incluido, este consistia em 15 minutos de
corrida a 50% VAM; posteriormente ao
aquecimento o grupo 1 realizava durante as 2
primeiras semanas intensidade 60% VAM,
terceira e quarta semana a 65% VAM; nas
Ultimas semanas a intensidade correspondia a
70% VAM; o grupo 2 realizava corrida na
intensidade de 90% VAM, sendo que a cada 2
semanas aumentava 5% VAM.

Os resultados indicaram que o
treinamento intervalado foi mais eficiente para
aumentar a VAM e elevar a capacidade de
remocéao do lactato.

Estes dados sdo importantes para
periodizacdo de sessbes de treino em
jogadores de futebol, uma vez que uma maior
capacidade de remocdo de lactato, um dos
fatores associados a fadiga, faz com que esta
diminua, podendo reduzir os erros nos passes
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curtos, acfes utilizadas dentro da modalidade
estudada, entretanto estes dados diferem do
estudo atual que ndo teve um pefrfil
longitudinal (Gharbi e colaboradores, 2008).

Os valores de lactato apresentaram-se
maiores no treino intervalado, no pos treino a
média foi de 4,87 mmol/l, valores acima de 4
mmol/l o que corresponde a uma intensidade
mais alta ao do limiar anaerébio, e que se
assemelham aos encontrados em jogos de
futebol, sendo que este treino se adequada
mais para atletas amadores em relagdo as
respostas metabdlicas.

Na sessdo de treino continuo os
valores de lactato pos foram de 3,39 mmol/l,
indicando que a velocidade do limiar
ventilatério determinado em esteira rolante
através do teste cardiopulmonar corresponde
a uma intensidade aerdbia de exercicio no
campo para atletas amadores.

Estes resultados estdo de acordo com
a os achados na literatura que encontraram
valores de lactato inferiores a 4 mmol/l em
futebolistas amadores que correram 50
minutos na intensidade do limiar ventilatorio
(Gonelli e colaboradores, 2006).

Percepcdao subjetiva do esforgo

A monitorizagdo do treinamento por
meio das escalas subjetivas de esforco vem
sendo utilizadas por ser um meio de facil
aplicacdo e apresentar resultados
considerados fidedignos.

Foi demonstrada a relagdo entre a
percepcdo subjetiva do esforgo e a frequéncia
cardiaca em 27 atletas de futebol paranaense
da categoria sub-17, demonstrando que esta
metodologia pode ser aplicada para controle
do treinamento (Montalvdo e colaboradores,
2017).

No presente estudo um dos métodos
utilizados para gestdo e controle de cargas
perceptuais foi a aplicacdo das escalas
subjetivas de esforco, sendo que os valores
encontrados ndo foram significantemente
diferentes entre os testes realizados. Isso
sugere uma imensa importancia da PSE
dentro do &mbito do futebol.

Foi examinado a relagdo da FC e do
lactato (La) com a PSE de seis atletas de
MMA com peso de 74,3 kg onde eles
realizaram trés rounds (R) de cinco minutos de
combate, sendo avaliado o lactato (LA) em
repouso, apos o término de cada R (1° e 2°),
apés o término do dltimo R (cinco e sete
minutos apés o término da luta). A Percepcgéo

Revista Brasileira de Prescri¢do e Fisiologia do Exercicio, S&o Paulo. v.15. n.100. p.721-734. Nov./Dez. 2021. ISSN 1981-

9900.



731

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

Subjetiva do Esforco (PSE) foi avaliada apés o
fim do combate. Com LA em repouso de 2,6 £
0,5 e obtendo valores de LA de 8, 3+ 0,4 no 1°
R, 10,5+ 0,3n0 2°R, 11,7 £ 0,6 no 3° R, bem
como de 12,7 + 06 e 11,5+ 1,1 no 5° e 7°
minuto apos o fim da luta, respectivamente.

A PSE encontrada foi de 18,0 + 0,9.
Devido a valores altos de LA, bem como PSE,
pode-se concluir que esta modalidade
apresenta uma intensidade e dificuldade
extremamente elevada.

Estes dados demonstram que a PSE é
um método valido para monitorar a intensidade
do treinamento (Siqueira, Arruda, Schwingel,
2016).

A eficiéncia da aplicacdo da escala
perceptiva de cansagco (PSE) em diferentes
tipos de treinamento resistido foram
verificadas a atividade eletromiografia e a PSE
de 15 homens treinados no agachamento na
Superficie Estaveis (SE) e na Superficies
Instaveis (SI) com cargas randomizadas.
Foram 5 visitas em dias n&o consecutivos, 0s
voluntarios realizavam foi uma familiariza¢éo
com o exercicio em Sl.

Na segunda visita, os sujeitos foram
avaliados por meio de um teste de 1RM no
exercicio agachamento livre na SE, e fizeram
a segunda sessdo de familiarizagdo. Na
terceira visita, os voluntarios foram submetidos
ao re-teste de 1RM e a ultima familiarizagédo
com o exercicio na Sl.

Na quarta e quinta visita, foi realizada
a avaliacdo da atividade EMG, nos musculos
vasto lateral (VL), RA, OE e EE (longuissimo),
de forma randomizada e alternada, com
entrada contrabalanceada nas seguintes
situacdes experimentais: (a) 15 repeticBes a
40% de 1RM na SI; (b) 15 repeticGes a 50%
de 1RM na SE; (c) 15 repeti¢cdes 50% de 1RM
na Sl; (d) 15 repeticdes a 60% de 1RM na SE;
(e) 15 repeticdes a 60% de 1RM na SI; (f) 15
repeticbes a 70% de 1RM na SE. A PSE foi
mensurada por meio da escala de OMNI-RES.

Os resultados demonstram que a PSE
pode ser um método efetivo para monitorar
diferentes tipos de treinamento resistido (Singh
e colaboradores 2007).

No presente estudo a percepcao
subjetiva do esforco para dispneia e membros
inferiores nos momentos pré, aos 20 minutos e
pos nas sessbes continua e intervala (6,9,
10,8, 13,8; 6,5, 12,4; 14,), (7,2, 10,9, 13,8; 6,5,
12,5, 15,2) respectivamente, ndo apresentou
diferenca entre os treinos, indicando que para
atletas amadores subjetivamente ambos os
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treinos apresentaram intensidades moderada
a um pouco pesada.

Os resultados obtidos no estudo estéo
de acordo com os encontrados, onde foram
avaliados 5 atletas amadores de futebol que
correram 50 minutos na intensidade do limiar
ventilatério e apresentaram valor médio de
percepcao subjetiva de esforgo poOs—teste
referente ao nimero 13 (um pouco cansado)
da escala subjetiva de Borg (Gonelli e
colaboradores, 2006).

Portanto, os resultados do estudo
apontam que a intensidade de treino analisada
por métodos cronotropicos se adequou mais
com a sessao de treino continuo comparado
ao jogo, por outro lado os valores de lactato da
sessdo de treino intervalado se assemelhou
mais com o0s resultados encontrados nas
partidas de futebol, e a percepcao subjetiva do
esforco ndo apresentou diferencas entre os
treinos, uma outra questdo que deve-se levar
em consideracdo é a especificidade, fator
comum utilizado para prescricAo de
treinamento, neste caso o treino intervalado
apresenta acdes mais proximas de uma
partida de futebol, durante este treino a
distancia percorrida foi de 960 em formas de
sprints de 10, 20 e 30 metros, distancia
semelhante encontrada em estudo que
analisou a distancia percorrida em partidas de
futebol validas pela Liga Espanhola e Liga dos
Campedes, no qual 300 jogadores foram
monitorados durante as partidas, e foi
observado que a média de sprints na
velocidade de 19,1 - 23 km/h: foi de 304 + 118
metros no primeiro tempo e 301 + 110 metros
no segundo tempo, sprints na velocidade
maior que 23 km/h teve uma média de
165 + 95 metros no primeiro tempo e 172 + 94
metros no segundo tempo, o total desses
sprints corresponde a 942 metros (Di Salvo e
colaboradores, 2007).

Este estudo apresenta algumas
limitag6es, tais como: o nimero reduzido de
voluntarios, o controle de treinamento semanal
néo foi quantificado.

Entretanto, deve-se ressaltar que a
metodologia utilizada é validada, os materiais
utilizados sao cientificamente aprovados e as
sessbes de treino foram controladas sempre
pelo mesmo grupo de avaliadores.

CONCLUSAO
O estudo permitiu considerar que o

treinamento intervalado reflete uma maior
proximidade com as ag¢fes realizadas durante
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0 jogo, sendo mais apropriado sua utilizacdo
do que a sessdo de treino continuo, em
decorréncia da especificidade da modalidade,
para jogadores de futebol universitarios.

Entretanto, o treinamento continuo
também mostrou proporcionar intensidade
suficiente  para melhora da  aptidao
cardiorrespiratoria.
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