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INTRODUCAO

O goleiro realiza fungdes altamente especializadas no futebol (GONCALVES;
NOGUEIRA, 2006). Defensivamente, ele deve dominar as acdes de apreensao da bola alta no
meio e na altura do peito, o encaixe, as defesas rasteira no meio e nas laterais, quicando no meio
e nas laterais, & meia altura nas laterais, e a defesa alta no meio e nas laterais, as saidas nos
cruzamentos, a penalidade maxima e a formacdo de barreiras (MARCELLUS, 2012). Seu
desempenho perpassa aspectos psicoldgicos, taticos, técnicos e fisicos, que qualificam seu grau
de efetividade motora.

Quanto a dimensdo fisica e condicionante, sabe-se que os diferentes sistemas
energeéticos sustentam biologicamente as a¢cGes em campo. Clarys et al. (2023) afirmam que 0s
goleiros chegam a percorrer 4 km durante uma partida oficial, denotando a necessidade do

componente aerobio para a posi¢do. O volume méximo de oxigénio consumido (VOzmax) €
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largamente utilizado como variavel de poténcia e desempenho aerobio e associa-se com a
distancia percorrida nas partidas, contudo, mostra-se insensivel para caracterizar aspectos
especificos do futebol relacionados a intermiténcia (BANGSBO; LINDQVIST, 1992). Isso por
que, no futebol, séo frequentes os estimulos anaerdbios supra VOauax, que induzem adaptacdes
periféricas, ou seja, os goleiros mesclam esforgos anaerdbios de alta intensidade com curta e
curtissimas duragdes, com aqueles aerdbios de intensidade varidvel (BARROS et al. 1996;
BARROS; GUERRA, 2004). Nesse contexto, considera-se importante a realizacdo de
programas que ampliem as capacidades energéticas de jogadores desta posicao.

O treinamento resistido por exemplo, induz adaptacdes fisioldgicas que melhoram a
carga de trabalho subméximo e sua tolerabilidade, efeito esse, associado ao aumento a
disponibilidade de glicogénio (GIBALA, 2006). Contudo, Ziv e Lidor (2011) delimitam que o
treinamento do goleiro deve focar na melhora da agilidade para a mudanca de direcdo, e nos
saltos vertical e horizontal a fim de melhorar o agarrar e o espalme da bola. Adicionalmente, e

considerando as analises de necessidades da modalidade em questdo, é proposto a
realizacdo frequente de corridas de alta intensidade e curta duracdo em detrimento aos treinos
de longos. Nessa direcdo, os treinamentos intervalados de sprints (TIS) surgem como opcao
estratégica, por promoverem adaptaces morfofuncionais associadas a expansdo das
capacidades energéticas aerdbias e anaerdbias. Burgomaster et al. (2005) demonstraram que 0
TIS elevou o potencial oxidativo do musculo de esportistas recreacionais por aumentar a
atividade de enzimas como a citrato sintase. Um outro estudo confirmou o efeito condicionante
do TIS pela maior oxidacéao de piruvato e pelo aumento do fluxo glicogenolitico e da poténcia
muscular (BURGOMASTER et al., 2006).

No entanto, possiveis efeitos condicionantes do TIS sobre o desempenho motor depende
da natureza do protocolo aplicado (modalidade, intensidade, frequéncia, volume, duracéo e
tempos recuperacdo (GLAISTER, 2008). O status atlético dos esportistas é outro aspecto
importante do protocolo, sendo excassas as investigacfes sobre TIS entre goleiros amadores.
Assim, o objetivo do presente estudo € avaliar os efeitos de um protocolo de treinamento
intervalado de sprints de curtissimo prazo sobre o desempenho aerébio de goleiros amadores de

futebol de campo.
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MATERIAIS E METODO
Estudo quase experimental onde as respostas individuais de voluntarios de um Unico
grupo submetido a treinamento foram avaliadas em dois momentos por meio de teste fisico de

campo que gerou variaveis dependentes para analises metabolicas e de desempenho.

AMOSTRA

Participaram 10 goleiros amadores de futebol de campo (25.5 = 6.6 anos, 84 + 10.4 kg,
182 + 0.06 cm) da cidade de Brasilia-DF, com pratica semanal de ~ 2.8 + 0.8 dias por semana.
Esses foram informados dos procedimentos e assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido para participacdo voluntaria no estudo. Passaram por anamnese individual e
responderam ao questionario Par-Q. N&o apresentaram impedimentos fisicos e nenhum foi

submetido a intervencgdes dietéticas ou treinamentos que o0s beneficiassem nos testes motores.

DESENHO EXPERIMENTAL

Foram realizados testes motores nas semanas imediatamente antes (pré) e depois (pds)
do periodo de treinamento. Foram realizadas seis sessdes de TIS ao longo de duas semanas, as
quais ocorreram nas segundas, quartas e sextas sempre pela manhd, com duracdo de ~30
minutos, incluindo aquecimento, sprints e recuperacao. O processo completo de coleta de dados
para cada voluntério deu-se em ~20 dias.

PROTOCOLO DE TREINAMENTO E PROGRESSAO

Nas duas primeiras sessfes 0 treinamento consistiu de 5 minutos de aguecimento
continuo com a percepcao subjetiva de esforco entre 4 e 5 (PSE 4-5), seguido de uma sequéncia
de 4 estimulos méaximos (sprints) de 30 segundos de corrida rasa em pista de atletismo,
intercalados com recuperacgéo ativa de 4 minutos em caminhada leve (PSE 1-2). Nas demais
sessOes o protocolo foi similar aumentado-se apenas o nimero total de sprints, a saber: a) na
terceira e quarta sessdes - 5 sprints e, b) na quinta e sexta sessdes - 6 sprints. Os voluntarios

foram previamente orientados a desempenhar o “maximo esforgo possivel” durante cada sprint.

TESTES AVALIATIVOS DE CORRIDA E PREDICAO DO VOausx.

Os voluntarios foram submetidos a corrida de uma milha (1,6093 km), no “maior ritmo
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suportavel durante todo o percurso”. Antes da execugdo do teste os individuos realizaram
exercicicos de alongamento estaticos infra-limiar de dor. Em seguida realizaram um
aquecimento de 5 minutos (PSE 4-5). Logo apds o teste, cada individuo executou uma
recuperacdo ativa de caminhada (PSE 1-2). O tempo alcangado na corrida serviu ao célculo do
equivalente metabolico (MET) e do VOzmax.

O tempo de corrida foi registrado digitalmente e convertido para obter a fracdo de uma
hora (MRT). Por exemplo, 10°20°” ¢ igual a 620 segundos; 620 segundos divididos por 3600 ¢
igual a 0,1722 hora). A velocidade média em quildmetros por hora foi calculada dividindo- se
1,6093 km (uma milha expressa em quilémetro) pelo MRT. (exemplo: 1,6093 km dividido por
0,1722 hora é igual a 9,3456 km/h). Para delimitacdo do MET utilizou-se a equacdo [METs =
2,5043 + (0,8400 x km/h)]. Para converter os METs em VO?v relativo (ml/kg/min?)

multiplicou-se seu valor por 3,5.

ANALISE ESTATISTICA

A normalidade dos dados foi verificada pelo Teste de Shapiro-Wilk conjuntamente a
analise de histograma, com consequente utilizagdo de estatistica descritiva [méedia (DP)] para
expressar os resultados. As condicOes (pré e pds) das variaveis dependentes foram comparadas
por meio do Teste ‘t” de Student. As analises foram realizadas no Stastical Packge for the Social
Sciences versdo 19.0 (Chicago: USA).

RESULTADOS

Pode-se observar na tabela 1 que os golerios amadores tiveram tanto as variaveis de
desempenho (T e V) quanto as metabdlicas (MET e VO?y) melhoradas (p < 0,05) em funcéo
do TIS, demonstrando que o protocolo aplicado contribuiu para a melhora da capacidade e do

desempenho aerdébios em curtissimo prazo.
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Tabela 1. Comparacéo da capacidade e do desempenho aerdbio dos goleiros apos treinamento.

Variavel Pré Pos %t p

T, seg 494,1 (81,57) 477,10 (81,83) -35 9,280 0,0001
V, km/h 12,05 (2,03) 12,51 (2,20) +3,6 -6,295 0,0001
MET 12,62 (1,71) 13,02 (1,82) +3,0 -6,921 0,0001

VOy, mitkgi'min® 44,18 (6,01) 4546 (6,46)  +2,81 -6,362 0,0001

Sendo: T = tempo de duracdo do teste de 1milha; V = velocidade média no teste; METs =
equivalente metabodlico obtido no teste; VOamax = consumo maximo de oxigénio predito. [1%

= variacdo percentual entre os momentos.

DISCUSSSAO

Foi objetivo desse estudo investigar se um treinamento intervalado de sprints de
curtissimo prazo poderia alterar o desempenho aerdébio de goleiros amadores de futebol de
campo. Os resultados corroboraram a literatura correlata, confirmando a efetividade ergogénica
desse modelo de treinamento aplicado em periodos pequenos de intervencao.

Em termos motores, tais ganhos foram identificados na reducdo de ~16 seg no tempo
para executar a milha. E, no consequente aumento de ~0,5 km/ h na velocidade de corrida.
Metabolicamente, identificou-se um aumento médio de ~3% tanto no consumo maximo de
oxigénico quanto no gasto caldrico para realizacdo da mesma tarefa. Em estudo similar,
verificou-se que a realizacdo de seis sessdes de sprints intervalados ao longo de duas semanas,
foi capaz de diminuir a glicogenodlise muscular e o acimulo de lactato durante o esforco
associadamente ao aumento da enzima oxidativas de acdo mitocondrial relacionadas a sintese
de ATP (BURGOMASTER et al., 2005). Assim, os resultados permitem presupor que o houve
um aumento a capacidade oxidativa dos atletas, tornando-os mais capazes de suportar tarefas
motoras subméaximas, além de potencializar a recuperacdo pos estimulos anaerobios

Segundo Maughan (2000), a ressintese do ATP a partir da glicolise, durante os 30
segundos de contracao fatigantes maximas, comeca a ocorrer quase que imediatamente apos o
inicio do exercicio. Ao contrario da hidrolise da fosfocreatina, a producdo de ATP a partir da
glicdlise s6 atinge sua taxa maxima apds cinco segundos de exercicio e € mantida nessa taxa

elevada por varios segundos, comecando a declinar ap6s 20 segundos de contracao. 1sso
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sugere que a utilizacdo réapida da fosfocreatina pode tamponar o retardo momentaneo de
provisdo energética da glicolise e que a contribuicdo desta ultima na ressintese de ATP aumenta
a medida que a duracdo do exercicio aumenta e a disponibilidade de fosfocreatina diminui. Sem
essa grande hidrolise da fosfocreatina, é provavel que a producdo de forca muscular seja
comprometida quase que instantaneamente.

O treinamento intervalado é capaz de melhorar da capacidade aerdbia, por aumentar a
oxidagdo de gordura e a atividades enzimaticas mitocondrial local no musculo esquelético. Com
0 aumento do volume mitocondrial nas células musculares, ocorre a oxidacdo da gordura no
musculo, de acordo com o seguinte processo: lipolise do triglicerideo para &cido graxo no tecido
adiposo, o transporte do acido graxo para a célula, a lipdlise do triglicerideo intramuscular para
acido graxo, e finalmente, o transporte do &cido graxo para a mitocondria, fornecendo maior
aporte de energia para os individuos nos treinamentos, onde na maioria dos casos sao usados 0s
triglicerideos intramusculares como fonte de energia nos individuos treinados do que nos nédo
treinados (TALANIAN et al. 2007).

Para além dos efeitos condicionantes do TIS, autores sugerem o emprego de quatro
protocolos avaliativos envolvendo sprints lineares e dois com mudancas de direcéo para avaliar a
capacidade de futebolistas realizarem esforgos repetidos maximos (BORTOLOTTI, H. et al.,
2010).

CONSIDERACOES FINAIS
O protocolo de treinamento intervalado de sprints de curtissimo prazo aplicado foi
capaz de melhorar capacidade e o desempenho aerdbios de goleiros amadores. Demonstrando

que apenas seis sessdes afetaram positivamente a energética dos atletas.
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