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comparaciones entre protocolos de intervalos cortos y largos
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Resumo. Este estudo tem como objetivo comparar os efeitos de protocolos de treinamento intervalado (TI) curto vs. longo sobre a aptiddo fisica e as percepgaes de
prazer pela pratica em jovens jogadores de futebol. Vinte e quatro jogadores de futebol do sexo masculino da categoria sub-15 (idade entre 14 ¢ 15 anos) participaram
da pesquisa. Os protocolos de treinamento tiveram duragdo de 7 semanas, com frequéncia semanal de treinos de duas vezes (terca e quinta feira), sendo realizado dois
periodos de avaliagdo (pré e pos-treino). As avaliagoes realizadas foram: 30-15 Intermittent Fitness Test, Salto Horizontal Bipodal e Unipodal. O protocolo de treinamento
intervalado longo foi composto por 3 séries de 3 minutos com intensidade variando de 80-90% da velocidade final atingida 30-15 Intermittent Fitness Test (VIFT). Ja o
protocolo de treinamento intervalado curto foi composto por 3 s¢ries de 3 minutos, sendo 20 segundos de agao por 10 segundos de recuperagio, até totalizar 3 minutos,
com intensidade variando de 100-110% da vIFT. Entre cada série, em ambos os protocolos, foi realizada uma recuperagao passiva de 1 minuto e 30 segundos. As sessoes
foram realizadas sempre apos a sess3o de treinamento habitual da equipe (baseada em jogos). No inicio da quinta semana foi reaplicado o teste 30-15 IFT para ajuste da
intensidade das sessdes. Em todas as sessdes de treinamento de ambos os grupos foram registradas a percepgao subjetiva de esfor¢o (PSE 0-10) e o tempo da sessio
(minutos). A partir disso foram calculados os indices de carga interna, monotonia e tensao (strain). Ao final da aplicagdo do treinamento, foi aplicado a Escala de
Sentimento, um questionario que analisa o nivel de prazer dos jogadores ao realizarem ambos os treinamentos (TI curto e TIlongo). O principal achado foi que ambos
os protocolos de TI curto e longo aumentaram a distancia no salto horizontal bipodal, unipodal na perna direira ¢ a vIFT. Apenas o TI curto aumentou o salto horizontal
unipodal na perna esquerda, porém, sem diferenca entre os grupos. Nao foram verificadas diferengas na carga interna, monotonia e tensio entre os protolocos de TI.
Contudo, o grupo de TI curto obteve maior prazer pela pratica em comparagio ao grupo TI longo. Em conclusio, ambos os programas de treinamento melhoraram a
aptidao aerobia e do desempenho no salto horizontal, porém, o grupo que realizou o TI curto obteve maior prazer pela pratica.

Palavras-chave: ciéncia do esporte; treinamento esportivo; desempenho fisico; esporte coletivo.

Abstract. This study aims to compare the effects of short- versus long-interval training (IT) protocols on physical fitness and enjoyment levels in young soccer players.
Twenty-four male soccer players in the under-15 category (aged 14 to 15 years) participated in this study. The training protocols lasted seven wecks, with training
sessions held twice a week (Tuesdays and Thursdays), and assessments conducted pre- and post-training. Evaluations included the 30-15 Intermittent Fitness Test,
Bipodal Horizontal Jump, and Unipodal Horizontal Jump. The long-interval training protocol consisted of three sets of three minutes at 80-90% of the final speed
reached in the 30-15 Intermittent Fitness Test (VIFT). The short-interval protocol consisted of three sets of three minutes, with 20 seconds of action followed by 10
seconds of passive recovery, totaling three minutes, at 100-110% of vIFT. Both protocols included a passive recovery period of 1 minute and 30 seconds between sets.
Sessions were conducted after the team's regular game-based training. At the beginning of week five, the 30-15 IFT was repeated to adjust training session intensity.
During all training sessions, the rating of perceived exertion (RPE 0-10) and session duration (minutes) were recorded, allowing for the calculation of internal load,
monotony, and strain indices. At the end of the training period, players completed the Feeling Scale, a questionnaire measuring enjoyment of both short and long IT.
Results showed that both short and long IT protocols increased distance in the bipodal horizontal jump, the unipodal horizontal jump on the right leg, and vIFT. Only
short IT improved performance in the unipodal jump on the left leg, with no significant differences between groups. Internal load, monotony, and strain showed no
differences between the IT protocols. However, the short IT group reported higher enjoyment compared to the long IT group. In conclusion, both training programs
improved aerobic fitness and horizontal jump performance, but players who underwent short IT reported greater enjoyment.

Keywords: sports science; sports training; physical performance; team sport.

Resumen. Este estudio tiene como objetivo comparar los efectos de protocolos de entrenamiento intervalado (EI) corto vs. largo sobre la aptitud fisica y las percepciones
de placer en la practica en jovenes jugadores de fitbol. Participaron en la investigacion veinticuatro jugadores de fatbol masculinos de la categoria sub-15 (edad entre 14
y 15 anos). Los protocolos de entrenamiento tuvieron una duraciéon de 7 semanas, con una frecuencia semanal de entrenamientos de dos veces (martes y jueves),
realizandose dos periodos de evaluacion (pre y post-entrenamiento). Las evaluaciones realizadas fueron: 30-15 Intermittent Fitness Test, salto horizontal bipodal y
unipodal. El protocolo de entrenamiento intervalado largo consistio en 3 series de 3 minutos con intensidad variando entre el 80-90% de la velocidad final alcanzada en
el 30-15 Intermittent Fitness Test (vIFT). En cuanto al protocolo de entrenamiento intervalado corto, consistio en 3 series de 3 minutos, alternando 20 segundos de
accion por 10 segundos de recuperacion hasta totalizar 3 minutos, con intensidad variando entre el 100-110% de la vIFT. Entre cada serie, en ambos protocolos, se
realizo una recuperacion pasiva de 1 minuto y 30 segundos. Las sesiones se realizaron siempre después de la sesion de entrenamiento habitual del equipo (basada en
juegos). Al inicio de la quinta semana, se reaplico el test 30-15 IFT para ajustar la intensidad de las sesiones. En todas las sesiones de entrenamiento de ambos grupos, se
registraron la percepcion subjetiva de esfuerzo (PSE 0-10) y la duracion de la sesion (minutos). A partir de estos datos, se calcularon los indices de carga interna,
monotonia y tension (strain). Al finalizar la aplicacion del entrenamiento, se aplico la Escala de Sentimiento, un cuestionario que analiza el nivel de placer de los jugadores
al realizar ambos entrenamientos (EI corto y El largo). El principal hallazgo fue que ambos protocolos de El corto y largo incrementaron la distancia en el salto horizontal
bipodal, unipodal en la pierna derecha y la vIFT. Solo el EI corto aument6 el salto horizontal unipodal en la pierna izquierda, sin diferencias significativas entre los grupos.
No se verificaron diferencias en la carga interna, monotonia y tension entre los protocolos de EI. Sin embargo, el grupo de EI corto obtuvo mayor placer en la practica
en comparacion con el grupo de El largo. En conclusion, ambos programas de entrenamiento mejoraron la aptitud aerobica y el rendimiento en el salto horizontal; sin
embargo, el grupo que realiz6 el El corto experiment6 un mayor placer en la practica.

Palabras clave: ciencia del deporte; entrenamiento deportivo; rendimiento fisico; deporte colectivo.
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Introducao continua na mesma intensidade até a exaustio, o que
potencializa as o estimulo nos sistema metabolicos e

O treinamento intervalado (TI) é constituido por séries  neuromusculares (Boullosa et al., 2022; Lucas, Turne &

de exercicios de alta intensidade, intercalados com periodos  Guglielmo, 2020). O TI, comparado ao treinamento
de recuperagio, que podem ser em baixa ou nenhuma continuo de intensidade moderada (treinamento de
intensidade (Billat, 2001; Lucas, Turne & Gugliclmo, resisténcia tradicional), tem taxas de adesio semelhantes,
2020). O principal objetivo do TI é aumentar o tempo de  porém demonstra maiores melhorias na aptidao
esfor¢o em intensidade alta, comparado a uma tnica sessio  cardiorrespiratoria em diferentes populagdes, inclusive em
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atletas, além de proporcionar maior prazer nos protocolos
com compromisso de tempo reduzido (Buchheit & Laursen,
2013a, 2013Db).

O futebol ¢ caracterizado por periodos longos de
atividade de baixa a moderada intensidade intercalados com
momentos de a¢bes de intensidade alta, como sprints,
aceleracoes, desaceleracoes, saltos (Buchheit & Laursen,
2013b; laia et al., 2009). Além disso, momentos-chave da
partida (i.e., gol) sio predominantmente precedidos de
acdes em alta intensidade (Faude etal., 2012). Dessa forma,
¢ necessario que o jogador esteja fisicamente em boas
condigbes para suportar estas altas exigéncias (Fereday et
al., 2020). O TI foi proposto como um método eficiente
em termos de tempo, com a finalidade de aprimorar ambos
os metabolismos aerébio e anaerébio em jogadores de
futebol (Buchheit & Rabbani, 2014).

Para definir altas e baixas intensidades, & necessario
bascar-se em parametros individuais de cada atleta,
identificando os indices fisiologicos e os dominios das
intensidades do exercicio (Lucas, Turne & Guglielmo,
2020). As respostas do consumo de oxigénio no exercicio
(VO2) sdo levadas em consideragio para classificar os
dominios das intensidades do exercicio como: moderado
(acima do primeiro limiar de lactato), pesado (entre o limiar
de lactato e a poténcia critica ou velocidade critica), e severo
(acima da poténcia critica/velocidade critica) (Burnley &
Jones, 2007). Os esfor¢os no dominio severo sao realizados
nas intensidades mais altas, sendo o TI o tnico que
possibilita a obtengdo do consumo maximo de oxigénio
(VO2max) no exercicio de forma ininterrupta (Burnley &
Jones, 2007). Isso permite um tempo maior de manutengao
no ou proximo ao VO2max, contribuindo para a melhora
do VO2max a longo prazo (Buchheit & Laursen, 2013a;
Turnes et al., 2016). Esse conceito ndo € novidade no
contexto esportivo, tendo uma tradi¢do de mais de um
século entre atletas de endurance (Tabata et al., 1996).

Cinco tipos principais de TI foram descritos na literatura
(Buchheit & Laursen, 2013a): (i) TI de curto intervalo (<45
s de exercicio de alta intensidade, mas ndo maxima); (ii) T1
de longo intervalo (24 min de exercicio de alta
intensidade, mas ndo maxima); (iii) treinamento de sprint
repetido (RST: =10 s de sprints curtos e maximos [ou quase
maximos], com intervalos curtos de descanso); (iv)
treinamento intervalado de sprint (SIT: >20-30 s de sprints
longos e maximos, com intervalos de descanso mais longos
[por exemplo, 3 min]); e (v) treinamento baseado em jogos
(por exemplo, jogos reduzidos [SSGs], geralmente usando
regimes semelhantes ao TI de longo intervalo).

Neste sentido, devido ao elevado grau de estresse
neuromuscular e metabolico imposto pelo TI, podem
ocorrer alteragdes significativas no musculo esquelético
humano. Especificamente, o contetdo de proteina
mitocondrial, a capacidade oxidativa muscular e a atividade
maxima de enzimas essenciais podem ser afetados (Fransson
et al., 2018; Gibala et al., 2006). Além disso, o TI pode
melhorar varias variaveis de condicionamento fisico, como
a poténcia/ capacidade aerobia, o tempo de sprint, a altura
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de salto vertical e a capacidade de sprint repetido (Girard et
al., 2011; Toh et al., 2011). Dadas as propriedades
variantes de cada tipo de TI, os diferentes tipos podem ter
efeitos distintos na aptidao fisica dos jogadores de futebol.

Outro aspecto importante que devemos considerar ao
planejar um programa de treinamento ¢ o nivel de
afetividade dos participantes ao longo do processo, o que
pode impactar substancialmente o engajamento nas sessoes
de treinamento e o prazer pela pratica. Ekkekakis &
Petruzzello (2002) discutiram a necessidade de um modelo
teorico que capture o afeto durante o exercicio, explicaram
os mecanismos subjacentes que o afeto influencia e propu-
seram uma estrutura para futuras pesquisas, detalhando do-
minios de intensidade com base fisiologica. O Modelo Dual-
Mode ¢ fundamentado em um modelo circunflexo, que re-
presenta arelagdo entre afeto e intensidade ao longo de duas
dimensGes ortogonais e bipolares. A valéncia afetiva ¢ ava-
liada no eixo horizontal usando a Escala de Sentimento (FS)
de 11 pontos, enquanto a ativagdo ¢ medida no eixo vertical
com a Escala de Excitagdo de Sentido (FAS) de 6 pontos.
Com essa abordagem, os quatro quadrantes do DMM sdo:
agradavel ativado (1, 1), agradavel ndo ativado (1, 2), desa-
gradavel ndo ativado (2, 2) e desagradavel ativado (2, 1). A
simplicidade e eficacia dessas escalas de item tnico permi-
tem uma avaliacdo continua durante o exercicio, ofere-
cendo uma visao em tempo real de como as intensidades
fisiologicas influenciam o afeto. Entretanto, para o melhor
do nosso conhecimento, ndo ha estudos que investigaram a
influéncia do tipo de TI (exemplo: curto vs. longo) na
percepgao afetiva/prazer de jovens jogadores de futebol.

Clemente et al. (2021) realizaram wuma revisdo
sistematica com meta-analise sobre os diferentes tipos de TI
no futebol masculino, e mostraram que programas de TI
foram eficazes na melhora da aptidao fisica dos jogadores,
sem diferengas entre os diferentes tipos de TI (exemplo:
curto vs. longo). Contudo, dos estudos incluidos na revisao
sistematica, nenhum investigou no mesmo design de
pesquisa comparagdes entre diferentes TI curto e longo em
jovens jogadores, incluindo avaliagdes fisicas ¢ tambem
relacionadas ao prazer pela pratica. Portanto, ha lacuna
cientifica sobre os efeitos de diferentes tipos de TI sobre o
desempenho fisico de jovens jogadores de futebol.

A pergunta central deste estudo ¢: Existe diferenga nas
adaptagtes fisicas promovidas pelo TI curto e longo em
jovens jogadores de futebol? Alem disso, o prazer pela
pratica difere ao realizar um programa de TI curto e longo
na percepgao dos jogadores? Portanto, o objetivo deste es-
tudo foi comparar os efeitos de protocolos de TI curto vs.
longo sobre a aptidao fisica ¢ percepgio de prazer pela pra-
tica em jovens jogadores de futebol.

Métodos
Participantes
A pesquisa foi realizada em um clube de futebol de base

do estado do Espirito Santo, com jogadores entre 14 ¢ 15
anos, compondo 24 jogadores. Os jogadores foram
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divididos em dois grupos com base no desempenho no teste
30-15 Intermittent Fitness Test (Tabela 1): Grupo 01: 11
participantes realizaram o protocolo de TI curto apos seu
treinamento habitual de futebol (idade 14 * 0,6 anos;
estatura 168 * 6 cm; massa corporal 59 = 7 kg; Pico de
Velocidade de Crescimento 0,56 £ 0,2 anos), ¢ Grupo 02:
13 participantes realizaram o protocolo de TI longo,
também ao final do treinamento habitual de futebol (idade
14 + 0,5 anos; estatura 167 * 7 cm; massa corporal 61 &
8 kg; Pico de Velocidade de Crescimento 0,67 £ 0,3 anos).
A diferenca de participantes entre os grupos se deu pelos
critérios de inclusio. Adotou-se a necessidade de participar
de a0 menos 80% das sessoes de treinamento. Com isso, 2
participantes do grupo TI curto tiveram de ser excluidos da
amostra. Além disso, outro critério de inclusio foi a
auséncia de lesdes que impossibilitasse a participagdo nas
sessoes de treinamento e avaliagdes.

O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa do Centro de Educagio Fisica e Desportos da
Universidade Federal do Espirito Santo (CAAE:
54119221.3.0000.5542; nlimero parecer: 5.292.105). Os
participantes concordaram com a participagio ¢ assinaram
voluntariamente um Termo de Consentimento
(responsaveis) ¢ Assentimento (participantes entre 14 ¢ 15
anos) Livre e Esclarecido.

Tabela 1.
Composigao dos grupos com base no resultado do 30-15 Intermittent Fitness Test.
Ranking 30-15 IFT Grupo
1° TI curto
2° TI longo
3° TI curto
4° TI longo
5° TI curto
6° TI longo
7° TI curto
8° TI longo
9° TI curto
10° TI longo
11° TI longo
12° TI longo
13° TI curto
14° TI longo
15° TI curto
16° TI longo
17° TI curto
18° TI longo
19° TI curto
20° TI longo
21° TI longo
22° TI curto
23° TI longo
24° TI curto

Protocolos de treinamento

Os protocolos de TI curto e longo estdo descritos no
Tabela 2. Os protocolos de treinamento tiveram duragao de
7 semanas, com frequéncia semanal de treinos de duas vezes
(ter¢a e quinta-feira), sendo realizado dois periodos de
avaliagdo (pré [TO] e pos-treino [T1]). No inicio da quinta

Tabela 2.

Protocolos de treinamento utilizados no presente estudo.

semana, foi realizado um teste aerdbio (30-15 Intermittent
Fitness Test) para ajuste da intensidade das sessdes. O
protocolo de TI longo foi composto por 3 series de 3
minutos, com intensidade variando de 80-90% (a depender
da semana) da velocidade final atingida no 30-15 Intermittent
Fitness Test. Ja o protocolo de TI curto foi composto por 3
seriesde 3 minutos, sendo 20 segundos de agdo por 10
segundos de recuperagio, totalizando3 minutos, com
intensidade variando de 100-110% (a depender da semana)
da velocidade final atingida no 30-15 Intermittent Fitness Test.
Entre cada série, em ambos os protocolos, foi realizada uma
recuperagao passiva de 1 minuto e 30 segundos.

As modalidades de corrida em ambos os protocolos
envolveram mudangas de direcdo, conforme exemplo
exposto na Figura 1A (TTlongo) e 1B (TI curto). Em ambos
os grupos, os protocolos de TI foram realizados apos a
sessdo de treinamento habitual da equipe (Figura 2). Aléem
habituais de futebol
(principalmente por meio de jogos reduzidos — Figura 2),

disso, além dos treinamentos
os jogadores realizaram treinamento de forga/poténcia
composto por: i) segunda-feira: 3 exercicios de membro
inferior - Agachamento, bilgaro e elevagio pélvica (2
séries, maxima intengdo de velocidade, 6 repeti¢des + 4
exercicios de  membro  superior -  empurrar
vertical/horizontal, puxar vertical/horizontal (3 séries, 8-
10 repeticdes, incluindo 2 repeti¢es de reserva); ii) quarta-
feira: pliometria (vertical e horizontal, média de 40 saltos

no total).

* Intensidade: 80% da vIFT

* Volume: 3 séries de 3 minutos

* Intervalo entre as séries : passivo (1 minuto e 30 segundos)
= Frequéncia: 2 vezes na semana (terga e quinta)

* Os atletas deverao percorrer 18 vezes o percurso em 3 minutos,
ou seja, 6 vezes por minuto. Cada ida e volta conta como 02
vezes.

» L
- -
- -

40 metros

Figura 1A. Exemplos de protocolos de corrida para o grupo que realizou o TI
longo (A). Nota: vIFT = Velocidade final atingida no 30-15 Intermittent Fitness
Test; TI = Treinamento Intervalado. A = TI longo

* Intensidade: 100% da vIFT

* Volume: 3 séries de 3 minutos, sendo 20 segundos em agdo e 10
segundos em recuperacao passiva (parado)

* Intervalo entre as séries : passivo (1 minuto e 30 segundos)
* Frequéncia: 2 vezes na semana (terga e quinta)

* Os atletas deverao realizar ida e volta + ida e volta em 20
segundos. Apos isso, ird recuperar 10 segundos parado. Ira repetir
isso 6 vezes, totalizando 3 minutos (1 série). Depois ira recuperar
1 min e 30 seg e realizaré a segunda série e depois a terceira.

. a
- -
- =

25 metros

Figura 1B. Exemplos de protocolos de corrida para o grupo que realizou o TI
curto (B). Nota: vIFT = Velocidade final atingida no 30-15 Intermittent Fitness
Test; TI = Treinamento Intervalado. B = TI curto

30-15IFT  Semana 1 Semana 2 Semana 3

Semana 4

Semana 5% Semana 6 Semana 7
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Salt
horiioztal 3 séries de 3’, 3 sériesde 3’, 3 sériesde 3’, 3 sériesde 3’ 3 séries de 3° 3 séries de 3’, 3 sériesde 3’,
. sendo 20’’de sendo 20’de  sendo 20’’de  sendo 20’’de . ’_sendo 20”’de sendo 20”’de
uniporal e ~ \ ~ \ ~ . ~ ., ;. sendo 20"’deacdo = _ . ~ ) 30-15 IFT
R agdo e 10" de agdo e 10”" de agdo e 10’ de acao e 10" de " acdo e 10”” de agdo e 10" de
bipodal . . . . e 10" de rec. . X Salto
TI Escala de T6C-Passiva - rec. passiva  rec. passiva  rec. passiva i rec. passiva - rec.passiva L
curto SV 100% davIFT 100% davIFT  105% davIFT  105% davIFT passiva 110% davIFT  110% davIFT oron
sentiment 105% davIFT uniporal e
o bipodal
TI 3séries3’a  3séries3’a  3séries3’a  3séries3’a 3 séries 3’ a 3séries3’a  3séries3’a  Escalade
longo 80% davIFT ~ 80% davIFT ~ 85% davIFT ~ 85% davIFT 85% davIFT 90% davIFT ~ 90% davIFT  sentimento

Nota: 30-15 IFT = 30-15 Intermittent Fitness Test; VIFT = Velocidade final atingida no 30-15 Intermittent Fitness Test; TI = Treinamento Intervalado. Entre todas as

séries, em ambos os protocolos, foi respeitado um intervalo de recuperagio passiva de 1 minuto e 30 segundos.

* Foi reavaliado o 30-15 Intermittent Fintess Test para ajuste das intensidades das sessdes de treinamento. O teste sera realizado no inicio da semana (segunda-feira), antes

de iniciar o protocolo de treinamento da semana 05.

DIA SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
Identificagdo do dia MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD OFF
Tipo de Sessdo REecafie g Tensdo (forga) Resisténcia Velocidade Orgl,amzac;? o¢ Jogo Formal
geral Simulagdo

Carga Baixa Moderada - Alta Alta Moderada Baixa Maxima
DIl 45x60m A A 20x30 m a oficial | 20x40 m a oficial LR OR R Oficial
(exemplo) m m

PSE 2-4 5-7 4-6 4-7 2-4 10
Duragio da Sessdo 60 a 70 min 70 a 90 min 80 a 100 min 60-70 min 45-60 min 90 min
Duragéo das séries 6-8 min 2-4 min 6-15 min 4-6 min 1-5 min 90 min

L s 21 1:1 3:1 2-3:1 2:1 Intermitente
Recuperagio
el
SR Trattpo 7x7 a 8x8 1x1 2 6x6 >7x7 >7x7 >7x7 11x11
Exercicio
Area por Jogador | Pequena/Média | Pequena/Média Grande Meédia / Grande Média / Grande Oficial

Figura 2. Microciclo padrao realizado pela equipe ao longo da realizagio do estudo. Nota: todas as sessdes de treinamento intervalado foram realizadas ap6s o treina-
mento habitual da equipe. As sessGes de treinamento intervalado foram realizadas as tergas-feiras e quintas-feiras.

Percepgdo Subjetiva de Esforgo ( PSE ), Monotonia e
Tensdo

Foi utilizado o método PSE da sessio, no qual
calculamos a carga de treinamento por meio do produto da
intensidade, identificado por meio da escala de PSE de 10
pontos adaptada por Foster et al. (2001), e o volume de
treinamento, expresso pelo tempo total da sessio em
minutos. Aproximadamente 30 minutos apos o término de
cada sessao de treinamento, os participantes responderam a
pergunta: “Como foi o seu treino?”, e indicaram na escala
sua resposta. Os jogadores tinham familiaridade com o uso
dessa escala psicométrica a pelo menos 12 meses. Ainda
assim, antes de iniciar o periodo de coleta de dados, os
pesquisadores explicaram aos jogadores sobre a utilizagao da
escala PSE.

Foram calculados os indices de monotonia e tensao,
propostos por Foster (1998). A monotonia indica a
variabilidade da carga entre as sessdes de treinamento. Altos
indices podem  contribuir para adaptagbes negativas.
Calculamos esta variavel a partir da razao entre a média e o
desvio padrio das cargas de treinamento diarias em uma
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semana (7 dias). A tensdo esta associada ao nivel de
adaptacao ao treinamento; periodos com carga elevada,
associados a alta monotonia, podem aumentar a incidéncia
de doengas infecciosas e lesdes (Foster et al., 2001). Este
indice foi calculado a partir do produto entre a carga de
treinamento semanal (7 dias) ¢ a monotonia.

30-15 Intermittent Fitness Test

O protocolo de teste utilizado foi o 30-15 Intermittent
Fitness Test. O teste incluiu corridas de duragao de 30
segundos com intervalos de recuperagiao passiva de 15
segundos, iniciando com bipes de audio, no percurso entre
duas linhas com 40 metros de distancia (Buchheit, 2008). A
velocidade inicial foi de 10 km/h, sendo aumentada em 0,5
km/h em cada etapasucessiva de 45 segundos (30 seg agdo
+ 15 seg recuperagdo). Durante a recuperagio, os atletas se
moveram para frente para alcangar a linha mais proxima de
onde comegariam a préximo etapa. Os participantes foram
encorajados a completar o maior nimero de etapas que
pudessem. O teste é encerrado quando o participante
voluntariamente decide parar ou quando n3o consegue
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atingir a proxima zona de 3 metros, proximo a linha
marcada, no sinal sonoro em trés ocasides consecutivas. A
velocidade final atingida no teste foi utilizada como
indicador da aptidao aerébia e utilizada para prescri¢ao do TI
curto e longo.

Salto horizontal bipodal e unipodal

O salto horizontal bipodal e unipodal foi avaliado a
partir da posi¢ao parada, com os participantes realizando a
movimentagdo dos bragos para alcangar a maior distincia
possivel. Foram realizadas trés tentativas para cada tipo de
salto, sendo considerado o maior valor como resultado final
(Aquino et al., 2016).Portanto, nessa avaliagdio foram
obtidos trés resultados finais para cada jogador: i) distincia
total no salto bipodal (cm); ii) distancia total no salto
unipodal com a perna direita (cm); iii) distancia total no
salto unipodal com a penas esquerda (cm).

Escala de sentimento

A escala de sentimento foi utilizada para avaliar o nivel
de prazer em relagio ao TI (Figura 3). Esta escala ¢é
formulada com base em teorias de personalidade que
destacam a varia¢do na excitagao e na modulagio sensorial
dos individuos (Ekkekakis et al., 2005b). A escala de
sentimento examina variagdes nas respostas afetivas a
estimulos interoceptivos durante ou apds o exercicio.
Estudos prévios demonstraram a validade e a confiabilidade
desta escala para avaliar esses conceitos (Ekkekakis et al.,
2005a). Foi realizada uma adaptagao na utilizacao da escala
de sentimento. Apos o periodo de treinamento de ambos os
protocolos de TI e apos a familiarizacao dos participantes
com a escala, os participantes foram solicitados a
responderem a escala de sentimento, de modo a informa-
rem o quanto a realizagdo do TI foi prazeroso ou despraze-
roso. A escala refere-se ao sentimento de prazer e desprazer
durante a tarefa e ndo o quio extenuante ou intenso foi o
TI. Os participantes apontaram na escala o nimero apropri-
ado.

Os jogadores ndo tinham familiaridade com o uso da es-
cala de sentimento antes da realizagdo do presente estudo.
Portanto, foi realizada uma familiarizagao ao longo de duas
semanas. ApOs isso, foi aplicada a escala de sentimento.

Andlise Estatistica

A distribui¢ao dos dados foi confirmada por meio de
inspecao visual e do teste de Shapiro-Wilk, nao sendo
encontradas violagdes desses pressupostos.
Consequentemente, os dados foram descritos como média
e desvio padrao. Esses dados foram analisados por meio de
ANOVA two-way para medidas repetidas, com o objetivo de
comparar as variaveis fisicas ao longo do tempo (pré-treino
¢ pos-treino) e entre grupos (Tl longo e TI curto). Quando
um valor F significativo foi detectado pelo lambda de Wilks,
procedimentos post hoc de Bonferroni foram realizados para
identificar as diferencas entre pares. O teste t para medidas
independentes foi utilizado para comparar os indicadores de

carga interna semanal entre os grupos (parcamento das
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mesmas semanas). Além disso, calculamos o tamanho do
efeito (TE) utilizando o eta-quadrado parcial (1)2) para os
testes de campo. Valores de TE de 0-0,009 indicaram um
efeito insignificante, valores de 0,010-0,059 indicaram um
efeito pequeno; valores de 0,060—0,149 indicaram efeito
moderado; e valores 2 0,150 indicaram um grande efeito
(Hopkins et al., 2009). O teste de qui-quadrado foi
utilizado para comparar os valores percentis da escala de
grupos.

significancia de p <0,05. Todas as analises estatisticas foram

sentimento entre os Foi adotado nivel de

realizadas no software SPSS, versao 22.0.

+5 MUITO BOM

+4

+3 BOM

+2

+1 RAZOALVEMENTE BOM
0 NEUTRO

-1 RAZOALVEMENTE RUIM
-2

-3 RUIM

-4

-5 RUIM

Figura 3. Escala de sentimento.
Resultados

Os valores descritivos dos testes de campo estdo
presentes na Tabela 3. A ANOVA two way mostrou que ha
efeitos da condigao de treinamento para o salto horizontal
[F(1,44) = 13,704; p 0,001; TE = grande], salto
horizontal direita [F(1,44) = 13,679; p = 0,001; TE =
grande], salto horizontal esquerda [F(1,44) = 4,980; p =
0,03; TE = moderado] e velocidade final encontrada
durante o 30-15 Intermittent Fitness Test [F(1,44) = 28,058;
p <0,001; TE = grande].

Os resultados do teste de post hoc de Bonferroni
indicaram que ambos os grupos TI longo e curto mostraram
aumentos da distancia do salto horizontal (p = 0,005 —
0,03; TE = moderado — grande), salto horizontal direita (p
= 0,007 — 0,02; TE = moderado — grande) e velocidade
final encontrada durante o 30-15 Intermittent Fitness Test (p
< 0,001 — 0,003; TE = grande) apos o periodo de
treinamento.

Além disso, somente o grupo TI curto indicou
incremento apos o treinamento nos valores de salto
horizontal esquerda (p = 0,04; TE = moderado).
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Tabela 3.

Dados descritivos (média £ desvio padrdo) das medidas fisicas de acordo com o tempo e o grupo.

TI Longo (n = 13)

TI Curto (n = 11)

Testes de Desempenho

Pré-treino Pos-treino A% Pre vs. Pos-treino Pré-treino Pos-treino A% Pre vs. Pos-treino
SH (cm) 2488 T 154 2602t 18,0° 5.4 2495 t13,0 2687t 13,1° 77
SH direita (cm) 2254 +18,7 2442 +19,6" 8,3 2229411,2  240,6 + 16,4 7,9
SH esquerda (cm) 230,2 £ 21,2 237,5 £ 20,4 3,2 235,6 £ 12,5 251,1 £13,0° 6,6
VIFT (km/h) 18,9+ 1,5 2,5+ 1,7 13,8 19,8 % 1,1 21,8+ 1,6 10,1

Nota: TI = treinamento intervalado; SH = salto horizontal; VIFT = velocidade final encontrada durante o 30-15 Intermittent Fitness Test. * efeito do tempo (p < 0,05) =

Pés-treino > Pré-treino.

A sessdo de percepgao subjetiva de esforgo (sPSE) aguda
(Figura 4A), monotonia do treinamento (Figura 4B), e
tensdo treinamento (Figura 4C) n3o foram encontradas
diferencas significativas entre os grupos para cada semana
do periodo de treinamento (p > 0,05).

4000-] wmm HIIT Longo == HIIT Curto
3000

2000

Aguda sPSE (u.a.)

1000

W HIIT Longo E= HIIT Curto

0.5+

Monotonia sPSE (u.a.)

0.0-

‘b'\ ‘b'q’ ‘bn) ‘bb( “bﬁ) ‘b'b ‘T;\
& & & &S
s s

%6 %'Za
C
8000 mmm HIT Longo

E= HIIT Curto
6000

4000

2000

Tensdo sPSE (u.a.)

0
W\ %”\/ %"‘: %‘b‘ @6 @b Wz\
S S S ST ST ST S

%@& %e‘& %@& %Q‘é& %é@ %@@ %@&

Figura 4. Média £ desvio padrao estimados para a sessao de percepgio subjetiva
de esforgo (sPSE) agudo (A), monotonia da sessio de percepgio subjetiva de
esforgo (sPSE) (B), e tensdo da sessdo de percepgao subjetiva de esfor¢o (sPSE)
entre os grupos ao longo de cada semana. Barra preta: grupo TI longo; Barra
cinza: grupo TI curto.

A Tabela 4 apresenta a frequéncia dos valores referentes
a escala de sentimento realizada pelos jogadores de cada
grupo. Verifica-se que, do total de respostas analisadas,
100% dos jogadores relataram que foi “bom” (entre 2 ¢ 3 na
escala) realizar o TI curto, enquanto aproximadamente 50%
reportaram “neutro” ou “razoavelmente ruim” (entre O e -
2) para o TI longo.
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As associagtes relatadas no paragrafo anterior entre a
escala de sentimento e a realizagdo do tipo de treinamento
se mostraram significativas (p<<0,05) quando realizado o
teste qui-quadrado.

Tabela 4.
Ancoras da escala de sentimento.

TI Longo (n = 13)

TI Curto (n = 11)

Escala de sentimento

N % N %
5 0 0 0 0
4 0 0 0 0
3 4 30,8 7 63,6
2 3 23,1 4 36,4
1 0 0 0 0
0 2 15,4 0 0
-1 2 15,4 0 0
2 2 15,4 0 0
3 0 0 0 0
4 0 0 0 0
5 0 0 0 0

Discussiao

O presente estudo analisou o efeito de dois protocolos
de TI sobre a aptidao fisica e percepgao de prazer pela
pratica em jovens jogadores de futebol. O principal achado
foi que ambos os protocolos de TI curto e longo, realizados
duas vezes por semana, aumentaram a distancia no salto
horizontal bipodal, unipodal com a perna direita e a
velocidade final no teste 30-15 IFT. Apenas o grupo de
jogadores que treinou TI curto aumento o salto unipodal
com a perna esquerda. Em contrapartida, nao foram
verificadas diferengas na carga interna, monotonia e tensao
entre os protolocos de TI. Além disso, ao final do periodo
de treinamento verifou-se maior prazer pela pratica no
grupo que realizou o TI curto em comparagao com TI
longo.

Foram observadas mudangas positivas na capacidade
neuromuscular, particularmente na distincia do salto
horizontal bipodal, independentemente do protocolo de TI
(longo e curto). Ao contrario de outros estudos, os
incrementos verificados no presente estudo chamam a
atengdo que o TI ndo afeta negativamente a capacidade de
poténcia muscular das pernas (Los Arcos et al., 2015;
McMillan et al., 2005). Wong et al. (2010) demonstraram
que um programa de 8 semanas de treinamento regular de
futebol, acrescido de TI e treinamento de forca em
jogadores de futebol profissional, induziu aumentos no salto
vertical (% de mudanca: 4).

Em esportes coletivos, a diminui¢io da poténcia
muscular tem sido considerada um ponto critico. Faude et
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al., (2013) reportaram uma diminui¢ao no desempenho de
salto apos um periodo intenso de T em jovens jogadores de
futebol. Portanto, tal deterioracio deve ser monitorada
cuidadosamente, pois pode ser interpretada como um sinal
inicial de fadiga neuromuscular causada por alta carga de
treinamento e pela demanda competitiva durante o periodo
da temporada (Lattier et al., 2004; McBride et al., 2002;
Spiliopoulou et al., 2021).

Outra explicagdo para o incremento no desempenho do
salto horizontal em ambos os grupos do presente estudo
pode ser o efeito combinado do treinamento aerobio de alta
intensidade com o treinamento de forga-poténcia. Esses
achados sugerem que houve uma estratégia cficaz na
distribui¢ao dos treinos (i.e., treino de forga, técnico-tatico
e TI) que otimizaram o desempenho neuromuscular.
Balsalobre-Fernandez et al., (2016) sugerem que o
equilibrio adequado entre o treinamento de resisténcia e
forca para atletas ¢ de aproximadamente de 70 e 30%,
respectivamente, para reduzir o efeito da concorréncia. De
acordo com o regime de treinamento adotado neste estudo,
houve uma propor¢ao clevada de treinamento de forga-
poténcia (em média, 300 minutos de treinamento técnico-
tatico e TI por semana vs. 120 minutos de treinamento de
forga-poténcia por semana) para aumentar o desempenho
de salto (i.e., 2 vezes por semana; 6 scries; 40 saltos)
(Cormie et al., 2011; Peterson et al., 2004).

Para atender a especificidade do teste de salto
horizontal, que incluia ambas as pernas, realizamos no
presente estudo a avaliagio do salto horizontal unipodal.
Para o melhor do nosso conhecimento, nenhum estudo até
o momento comparou os resultados do salto horizontal
realizado separadamente com a perna direita e esqueda em
relagdao aos protocolos de TI curto e longo. Ambos os
protocolos de TI promoveram melhorias no salto horizontal
com a perna direita. Ambos os protocolos usados incluiram
corridas de 25-40 metros com mudanca de diregao de 180°.
Comparadas as corridas realizadas de forma linear, essas
mudangas de diregdo exigiram alta produgio de forga e
poténcia muscular dos jovens jogadores para desacelerar a
partir de uma alta velocidade (e.g., 19 km/h) e, em
seguida, acelerar novamente (Chelly & Denis, 2001). Além
disso, Buchheit & Laursen (2013a) indicaram que diferentes
formas de TI melhoram efetivamente os atributos
mecanicos dos sistemas musculo-tendineos, aprimorando a
coordenagao muscular e nervosa e aumentando a taxa de
frequéncia de disparo. Entretanto, somente o grupo TI
curto foi capaz de promover melhorias no salto horizontal
com a perna esquerda. Uma das hipoteses para esses achados
¢ que o grupo TI curto realizou um maior ntmero de
mudangas de diregdo ao longo do periodo de treinamento,
durante as quais os jovens jogadores usaram mais a perna
esquerda para executarem a mudanga de diregdo do que a
perna direita (aproximadamente 7 jogadores, conforme
verificado durante a aplicagdo do protocolo de
treinamento).

Consistente com estudos de revisio anteriores (Engel et
al., 2018; Kunz et al., 2019; Clemente et al., 2021), os
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achados do presente estudo sugerem que tanto o TI curto
quanto o TI longo sdo protocolos que provocam efeitos
significativos (TE = grande) na aptiddo aerobia, conforme
evidenciado pelas melhorias no desempenho no teste 30-15
IFT. A melhora semelhante (12% - 21%) na velocidade final
observada em testes fisicos aerobios apos a aplicagdo de TI
esta alinhada com estudos anteriores (Hill-Haas et al., 2009;
Impellizzeri et al., 2006). No futebol praticado por jovens,
Buchheit & Rabbani (2014) encontraram aumentos
consideraveis (+7%) na vIFT ap6s 8 semanas de TI,
treinamento de for¢a e treinamento regular de futebol
durante a preé-temporada. As adaptagdes resultantes do
treinamento em altas intensidades (préximas a zona do
VO2max) podem ser justificadas por ajustes periféricos,
como o aumento da densidade mitocondrial e capilar do
musculo, e ajustes centrais, como o aumento do volume
sistolico e do débito cardiaco (Maclnnis & Gibala, 2017).
Além disso, os dois principais mecanismos de adaptagio do
TI sdo: (a) o efeito hipoxico da redugdo dos niveis de O2
nos musculos, que aprimora o metabolismo aerébio por
meio do aumento da expressio do mRNA PGC-1a,
promovendo a biogénese das mitocéndrias (Harmer et al.,
2000; Skovgaard et al., 2017), e (b) a melhora da
capacidade de tamponamento dos musculos (Gibala et al.,
2006).

A magnitude de mudanga na poténcia aerébia apés um
programa de TI associado ao treino regular de futebol
depende de diversos fatores, como a duragao, a frequéncia
e o numero de sessdes de intervengdo, o nivel inicial de
aptidao fisica dos participantes, o periodo da temporada e o
contetdo programado na sessao principal (Bogdanis et al.,
2007; Buchheit et al., 2009). Os treinadores podem usar
diferentes estrategias de treinamento para otimizar a
capacidade fisica, bem como as as¢des taticas e as habilidades
tecnicas exigidas durante as partidas (Sarmento et al.,
2018). Uma das estrategias mais utilizadas durante o
programa regular de treinamento de futebol do presente
estudo foram os jogos reduzidos (ver Figura 2), um meio de
treinamento  que  desenvolve  simultaneamente  as
capacidades fisicas e agdes tatico- técnicas (Sarmento et al.,
2018). Alguns estudos demonstraram que a combinagio do
Tl realizado fora do contexto de jogo (ex.: curto e longo) e
jogos reduzidos resultaram em grandes aumentos no
desempenho no 30-15 VIFT (aproximadamente +6%)
(Harrison et al., 2015; Rabbani et al., 2019). Nesse
contexto, mostramos que a adi¢ao do TI ao treinamento
regular de futebol, realizado duas vezes por semana, foi
suficiente para promover uma melhora na aptiddo aerobia
apos 7 semanas durante a temporada.

Tanto o TI curto quanto o TI longo forneceram
beneficios semelhantes em relagdo a maioria dos parametros
analisados no presente estudo (ver Tabela 3). No entanto,
o TI curto foi praticado em velocidades maiores em
comparagaos com o TI longo. Esses achados sugerem que a
intensidade do treinamento pode destacar a eficiéncia
potencial das corridas em intensidades submaximas da
VIFT, em comparagdo as intensidades supramaximas da
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vIFT (Valstad et al., 2018). Nesse sentido, Clemente et al.
(2021) relataram maiores beneficios com o TI longo quando
comparado a outros tipos de TI (i.e., curto), o que nao foi
observado em nossos resultados.

Estabelecendo a conexdo com a pratica, a analise da
prescrigao do treinamento revela que o TT longo e os jogos
reduzidos apresentam regimes similares (dois a cinco séries
de 2-4 minutos de esfor¢o intenso), resultando em
incrementos na aptidao aerobia (indicada pela VIFT). Isso
mostra que os treinadores podem escolher entre o TI e os
jogos reduzidos, considerando os beneficios de cada tipo de
abordagem e o objetivo da intervengdo (Clemente et al.,
2021).

No entanto, corridas realizadas em maior velocidade
durante os protocolos de TI curto podem ter maior
relevancia para alguns grupos de atletas (Valstad et al.,
2018). Resultados similares foram observados em nosso
grupo de participantes, com ambos os protocolos de TI
melhorando as capacidades fisicas, especialmente a vIFT.
Isso pode indicar que o estagio inicial e a duragdo do periodo
de treinamento sao mais propensos a influenciar a aptidéo
aerobia (Sloth etal., 2013). Contudo, esse achado deve ser
interpretado com cautela, pois o estudo foi realizado com
apenas uma equipe. Logo, pesquisas futuras sio necessarias
para uma compreensao mais profunda sobre esses achados.

As respostas perceptivas de esfor¢o, monotonia e tensao
foram similares nos grupos de TI curto e longo, sugerindo
que ambos os protocolos proporcionam estimulos
psicofisiologicos semelhantes. Esses achados corroboram
com os estudos de Dellal et al. (2012) e Nobari et al.
(2023),

significativas entre os protocolos de TI e jogos reduzidos.

que tambeém ndo encontraram diferengas
No basquetebol, alguns pesquisadores sugeriram que jogos
reduzidos com maior duragao poderiam provocar respostas
mais intensas de esfor¢o percebido (Conte et al., 2016;
Klusemann et al., 2012). Em contraste, outros estudos
indicaram que os jogos reduzidos resultam em menor
percepgio subjetiva de esfor¢co em comparagdo com o TI
(Arslan et al., 2020; Kilit & Arslan, 2019). Portanto, a
analise de medidas relacionadas a carga de treinamento,
como exposi¢do aguda as demandas, monotonia ¢ tensio,
pode ser interessante para pesquisas futuras, visando
identificar os efeitos de longo prazo dessas intervengdes.
No entanto, nossos resultados mostraram uma
tendéncia de maior prazer pela pratica ao realizar o
protocolo de TI curto. Para garantir ou potencializar ainda
mais os efeitos do treinamento, é crucial melhorar a adesao
continuidade

e a dos exercicios pelos jogadores,

especialmente entre os jovens. Nesse sentido, o
treinamento de TI curto, por ser eficiente em termos de
tempo, pode ser uma excelente abordagem para aumentar
a capacidade fisica desses atletas com maior prazer
percebido.

O presente estudo apresenta algumas limitagdes que
devem ser reconhecidas. Primeiro, as medidas de aptidao
fisica obtidas nao contemplam na

pluralidade as

possibilidades de avaliagdes de campo no futebol. Por
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exemplo, nosso estudo nido apresentou dados de aptidao
fisica relacionados ao salto vertical (ex.: countermovement
jump, squat jump), sprints lineares (ex.: 0-10 m, 0-30 m)
¢ mudancas de direcdo (ex. Illinois). Além disso, nosso
monitorou a

estudo ndo carga

aceleragoes/ desaceleragdes) em ambos os protocolos de TI.

externa  (ex.:

Novos estudos poderéo investigar esses aspectos para um
entendimento mais profundo sobre os efeitos do TI na
aptido fisica de jovens jogadores de futebol. Por outro
lado, para o melhor do nosso conhecimento, este ¢ o
primeiro estudo que comparou o TI curto e longo sobre
niveis de aptiddo fisica e percepgbes de prazer pela pratica
em jogadores de futebol. Esta ¢ uma investigagdo que traz
descobertas importantes que podem auxiliar no dia a dia do
treinamento de futebol, proporcionando dados cientificos
que o TI curto contribui para desenvolver a aptidao fisica de
jogadores, gerando melhores percepgdes de prazer pela
pratica.

Conclusoes

Podemos concluir que os protocolos de TI curto e
longo foram igualmente eficazes para promover ganhos na
aptidao aerébia (velocidade final atingida no 30-15 IFT) e
no desempenho bilateral e unilateral do salto horizontal,
com excegdo do salto horizontal com a perna esquerda
(apenas o TI curso gerou aumento significativo apos o pe-
riodo de treinamento). Além disso, ambos os protocolos
nao apresentaram diferengas em indicadores de carga in-
terna (ex.: carga interna acumulada semanal, monotonia e
tensdo). Por fim, o TI curto foi superior em promover
maior percepgdo positiva de prazer pela pratica em com-
paragao com o TI longo. Portanto, o TI curto pode ser
uma estratégia mais completa para desenvolver a aptidao
fisica e gerar melhor percepgao de prazer em jovens joga-
dores de futebol.
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