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RESUMO

Introducéo: O futebol é um dos esportes mais populares e praticado do mundo, é um
esporte funcionalmente complexo, dependente essencialmente de fatores taticos, técnicos,
nutricionais, psicoldgicos e fisicos, bem como o uso de diferentes metodologias, aplicadas
no treinamento dos atletas para que eles alcancem sua melhor performance esportiva.
Objetivo: analisar a influéncia do treinamento de forca, poténcia, jogos em espacos
reduzidos e a ingestdo de extrato de jatobd no desempenho de atletas de futebol
profissional. Método: Estudo experimental com amostra constituida por 30 atletas do sexo
masculino, jogadores profissionais da modalidade futebol de 11. O estudo foi realizado
durante 12 semanas, sendo 8 semanas de intervencdo e 4 semanas de avaligbes. A
intervencao foi composta de 8 semanas de sessdes de treino de forca, poténcia e sessdes de
treino de futebol com jogos em espacos reduzidos. Os atletas foram divididos em dois
grupos. Um grupo G1 composto de 15 atletas, que receberam suplementacdo de extrato de
jatoba e o grupo dois G2 composto de 15 atletas que receberam uma bebida glicosada. Cada
sujeito foi avaliado antes e apds a intervencdo. Resultados: O treino de forca, poténcia e
treino em espacos reduzidos, foram eficientes no aumento da performance aerdbica e forca
muscular nos atletas. Com relacdo a suplementacdo com extrato de jatoba, foram
verificados maiores ganhos em forca nos atletas suplementados com o extrato. Concluséo:
O treino de forca, poténcia e jogos em espacgos reduzidos sdo estratégias eficientes no
aumento da performance fisica de jogadores de futebol. A suplementacdo com extrato de
jatoba é uma estratégia eficiente no aumento da forca de jogadores de futebol profissional.

Palavras-Chave: Futebol, forca, poténcia e extrato de jatoba.



ABSTRACT

Introduction: Soccer is one of the most popular and practiced sports in the world. It is a
functionally complex sport that essentially depends on tactical, technical, nutritional,
psychological and physical factors, as well as the use of different methodologies applied in
the training of athletes to achieve their best sporting performance. Objective: To analyze
the influence of strength and power training, games in reduced spaces and the intake of
jatoba extract on the performance of professional soccer players. Method: An experimental
study with a sample of 30 male professional 11-a-side soccer players. The study was carried
out over 12 weeks, with 8 weeks of intervention and 4 weeks of evaluation. The
intervention consisted of 8 weeks of strength and power training sessions and soccer
training sessions with small-sided games. Athletes were divided into two groups. Group
G1 consisted of 15 athletes who received jatoba extract supplementation and group G2
consisted of 15 athletes who received a glucose drink. Each subject was evaluated before
and after the intervention. Results: Resistance training, power training, and reduced space
training were effective in increasing aerobic performance and muscular strength in the
athletes. With regard to supplementation with jatoba extract, there were greater gains in
strength in the athletes supplemented with the extract. Conclusion: Strength and power
training and small-sided games are effective strategies for improving physical performance
in soccer players. Supplementation with jatoba extract is an effective strategy for increasing
strength in professional soccer players.

Keywords: Football, strength, power and jatoba extract.
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1 INTRODUCAO

O futebol é um dos esportes mais populares e praticado do mundo e que depende
do desenvolvimento adequado de fatores taticos, técnicos, nutricionais, psicoldgicos e
fisicos, na qual os atletas percorrem diferentes distancias, intensidade e movimentos
diferenciados, com altas exigéncias metabdlicas, promovendo agressdes na homeostase
corporal (1) (2).

E um esporte funcionalmente complexo, com movimentos ciclicos e por intensos
movimentos aciclicos com forte expressao excéntrica, tais como: travagens, mudancas de
direcdo, saltos e remates (3) contemplando os sistemas energeéticos: aerdébio, anaerdébio
latico e anaerdbio alatico (4). Para que seja atingido niveis elevados de rendimento, as
sessOes de treino devem ser suficientemente intensas para promover a quebra da
homeostase celular e, consequentemente, a adaptacdo e a melhora da performance (5).

Assim, varias sdo as metodologias aplicadas no treinamento de jogadores de futebol
para o alcance da performance esportiva, dentre elas, o treinamento de forca (TF) e
treinamento de poténcia (TP), além dos jogos em espacos reduzidos, que demonstram
influéncias significativas em parametros fisicos (6) (7), e ainda, o uso da suplementacdo
nutricional, que vem sendo muito utilizado, no intuito de aprimorar fisiologicamente o
condicionamento fisico em resposta ao treinamento.

Contudo, um programa que resulte em adaptacdes positivas sobre o desempenho
neuromuscular avaliados durante a realizagdo dos jogos, pode ser uma tarefa desafiadora,
especialmente com atletas bem treinados, pois para se avaliar o desempenho durante uma
a partida requer tecnologia de ponta.

Avancos tecnoldgicos, por sua vez, possibilitaram avaliar o desempenho do atleta
profissional no treinamento e também durante os jogos, como por exemplo, o dispositivo
com GPS e acelerdmetro que monitora o deslocamento do jogador (8) permitindo, por meio
do posicionamento, monitorar a carga externa dos mesmos (9). Destarte, os dispositivos
GPS fornecem informacgfes das distancias e velocidades alcancadas pelos atletas,
quantidade de sprints e velocidade maxima alcancada, permitem uma quantificacdo desta
carga externa.

Portanto, investigar TF e TP, a utilizacdo de jogos em espacos reduzidos e a
suplementacéo de extrato de jatoba, permitirdo compreender a magnitude da transferéncia
de cada regime para a performance no jogo.
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2 REFERENCIAL TEORICO

O futebol brasileiro, enquanto um esporte de massa, € uma forma de expresséo de
nossa cultura. Constitui-se numa série de dramatiza¢des da populacdo, ou seja, representa
uma espécie de reflexo das atitudes, anseios e manifestacdes da sociedade brasileira. E uma
modalidade provinda de outra nacao e que rapidamente tornou-se o esporte nimero um do
pais, sem que grandes alteracdes as regras fossem feitas (10).

O futebol é um jogo metabolicamente exigente e marcadamente agressor da
homeostase corporal (11) (12). E um esporte altamente complexo, influenciado por muitos
fatores fisicos, psicologicos, taticos e técnicos. Em termos de componentes fisicos basicos,
forca e poténcia sdo considerados requisitos para muitas agdes importantes, como desarme,
salto e arremesso (13).

A performance no futebol, depende de varios fatores, dentre eles, o conhecimento
das alteracdes ocorridas durante o jogo deve ser consideradas um componente essencial do
treinamento, pois sdo subsidios para um correto planejamento e prescri¢do do treinamento
(14). Esta caracteristica marcante vem sendo relacionada principalmente ao stresse
mecanico e fisiologico induzido pelo jogo, e que deriva dos esforcos intermitentes de
movimentos ciclicos e aciclicos que fazem apelo as varias fontes de energia (3).

Fundamentalmente, devido aos movimentos com forte predominancia excéntrica
(travagens, mudancas de direcdo, saltos, remates, quedas e choques corporais), esta
modalidade é muito agressiva refletindo-se, por vezes, em danos musculares(15).

Devido as agressdes ocorridas durante o jogo e o tempo reduzido entre um jogo e a
retoma aos treinos, 0 processo de recuperacdo vem se tornando um componente essencial
no processo de treino.

Durante a realizagdo dos exercicios, ocorre um aumento na demanda de energia e
alteracdes nos niveis hormonais e essas mudancas Sao essenciais para coordenar e manter
a atividade muscular, proporcionando um aumento no suprimento energético para as
celulas musculares (16).

No futebol, tanto durante os treinos quanto nas partidas, os jogadores realizam uma
ampla gama de atividades (por exemplo , sprints) que exigem que 0s jogadores sejam
capazes de sustentar e produzir contracGes fortes (17). Além disso, ha evidéncias ( por
exemplo , sistemas de posicionamento global) que sugerem que as cargas mecanicas e

metabolicas impostas durante o treino e 0s jogos sdo ainda maiores do que se suspeitava
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anteriormente (18). As repetidas sessdes de atividades intermitentes especificas do futebol
de natureza aerdbica e/ou anaerdbica impdem tensdes agudas e crénicas em varios sistemas
fisiologicos (por exemplo, musculo -esquelético, nervoso e metabdlico) que podem levar a
declinios e prejuizos no desempenho ( por exemplo , reducfes nos parametros baseados em
forca/poténcia), fungdes bioldgicas (por exemplo , ambiente hormonal, respostas
bioquimicas) e respostas perceptivas ( por exemplo , dor muscular) em diferentes jogadores
(19) (20).

Aspectos relacionados a composicdo corporal positiva ( ex., baixa adiposidade),
proficiéncia neuromuscular ( ex., forca e poténcia) e resisténcia ( ex.., qualidades de
exercicio intermitente de alta intensidade) proporcionam uma vantagem competitiva aos
jogadores, pois estdo associadas & melhoria da resisténcia a fadiga durante o jogo (21) e
recuperacdo poOs-jogo mais rapida (22). Assim, os jogadores realizam programas de
treinamento intensos para potencializar esses determinantes de aptiddo fisica para lidar com

as demandas agudas e cronicas de um ciclo de temporada de futebol de alto nivel (23).

2.1 LIMINAR DE LACTATO
O lactato é produzido no citoplasma a partir do piruvato, e a transformacéo a lactato

é apenas uma das possibilidades metabdlicas a partir do piruvato. O piruvato se encontra
no meio de diversas reacGes metabodlicas, tanto citoplasmaticas, como mitocondriais e,
sendo assim, varias enzimas atuam sobre ele (24).

Durante contracGes de alta intensidade, o lactato é formado junto com H* nos
masculos, seguido por um aumento na eliminacdo de lactato do plasma, quando a
eliminacdo fica saturada, o lactato sanguineo comecara a aumentar quando a producdo
exceder a depuracao (25).

A concentracdo de lactato sanguineo aumenta exponencialmente durante o
exercicio gradual, quando os musculos produzem mais lactato do que o corpo pode
remover, e os limiares relacionados ao lactato sanguineo sdo parametros baseados nesta
curva usada para avaliar o nivel de desempenho e ajudar os atletas a otimizar o treinamento
(26).

O lactato (La —) h4 muito tempo estd no centro da controvérsia em ambientes de
pesquisa, clinicos e atléticos. Desde a sua descoberta em 1780, o La — tem sido
frequentemente visto erroneamente como simplesmente um produto residual hipdxico com
multiplos efeitos deletérios. Somente na década de 1980, com a introdugdo do transporte

de lactato célula a célula, comecou uma mudanca de paradigma em nossa compreensdo do
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papel do La - no metabolismo. As evidéncias do La — como um ator importante na
coordenagao do metabolismo de todo o corpo cresceram rapidamente desde entdo. La — ¢
um combustivel prontamente queimado que € transportado por todo o corpo e € um sinal
potente para a angiogénese, independentemente da tensao de oxigénio (27).

A medicdo do lactato sanguineo € amplamente utilizada na medicina esportiva,
(28), representado como o ponto de inflexdo do lactato sanguineo medido de forma
incremental, sendo uma ferramenta Util para detectar alteracbes na capacidade de
resisténcia e pode ser avaliado através de um teste laboratorial (29). Este ponto de inflexao
é comumente usado para determinar a intensidade do exercicio (30).

O monitoramento da atividade metabolica muscular via lactato sanguineo € uma
ferramenta util para compreender a resposta fisiol6gica a uma determinada intensidade de
exercicio (31). Dessa forma, a avaliagdo subméxima do lactato sanguineo € uma ferramenta
util para detectar alteragdes na aptiddo fisica de resisténcia sendo a determinagdo do limiar
de lactato possivelmente um indicador mais sensivel do desempenho de resisténcia
aerdbica do que o VO ?max (30).

Valores de lactato sanguineo e limiar de lactato (LT) desempenham papel
importante na avaliacdo fisiologica do jogador de futebol, permitindo a classificacdo dos
jogadores de acordo com a aptidéo fisica e desempenho (30).

O protocolo padrdo ouro para avaliar a capacidade aerdbica € o estado estacionario
maximo de lactato (MLSS), que representa a maior intensidade de exercicio em que a
producdo e depuracdo de lactato séo equilibradas (32).

O monitoramento periddico do desempenho de resisténcia em jogadores
profissionais de futebol ao longo da temporada é importante porque uma alta capacidade

de resisténcia esta relacionada com o desempenho no futebol (33).

2.2 TREINAMENTO DE FORCA E POTENCIA NO FUTEBOL

O futebol é considerado uma atividade intermitente de alta intensidade com
caracteristicas anaerobia (forca e poténcia muscular) (34). Esportes coletivos que exige de
seus praticantes uma consideravel capacidade aerdbica, além de uma grande capacidade de
realizar repetidamente esforco maximo ou proximo ao limite (35).

Além das condicbes técnicas e taticas, inerentes ao jogo, diferentes qualidades
fisicas, como a poténcia muscular, caracterizada como a taxa de realizagdo de trabalho em

determinado periodo, pode ser considerada uma das varidveis determinantes da
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performance de jogadores de futebol, e esta relacionada com a maioria das a¢des de jogo,
tais como os chutes, os saltos para o cabeceio, dentre outras (36).

As acdes determinantes durante uma partida de futebol sdo os deslocamentos curtos
em intensidades maximas ou quase méximas, denominados de sprints, intercalados com
breves periodos de recuperacédo ao longo da partida (37).

O treinamento de forca tornou-se um componente integral da preparacdo fisica para
a melhoria do desempenho esportivo (38). Enquanto a forga é definida como o resultado
integrado de vérios musculos produtores de forca com desempenho maximo, seja
isometricamente ou dinamicamente, durante um unico esforco voluntario de uma tarefa
definida, a poténcia é o produto da forca e o inverso do tempo, ou seja, a capacidade de
produzir o maximo possivel. tanta forca quanto possivel no menor tempo possivel (39).

A capacidade de um musculo produzir forca e poténcia é determinada pela interagédo
de fatores biomecénicos e fisioldgicos, como a mecénica muscular (por exemplo, tipo de
acao muscular) e morfologica (por exemplo, tipo de fibra muscular) e neural (por exemplo,
recrutamento de unidades motoras). fatores e pelo proprio ambiente muscular (por
exemplo, composicdo bioquimica) (40).

No futebol moderno certos requisitos como a forga e coordenacdo dos membros
inferiores sdo atributos relacionados que podem afetar diretamente o nivel competitivo dos
atletas. A forca e movimentos coordenativos desempenham papel decisivo no resultado do
jogo, portanto, devem ser realizados treinamentos direcionados para a forga dos membros
inferiores, e 0s movimentos técnicos devem ser melhor executados por meio da analise da
coordenacdo (41).

Segundo Xu, Zuo (42) a otimizacdo do treinamento de forca dos membros
inferiores dos jogadores de futebol pode n&o apenas promover o crescimento e
desenvolvimento dos musculos das pernas dos atletas, melhorar a forca muscular dos
atletas e aumentar sua forca explosiva esportiva, mas também pode ser aplicada ao campo
para melhorar o velocidade de corrida e coordenacédo corporal dos atletas em campo, para
que possam ganhar mais iniciativa no campo de competi¢ao, melhorar o nivel competitivo
e obter maiores conquistas.

O treinamento de forca utilizando cargas elevadas, poucas repeti¢des e mobilizagdo
méaxima de forca na modalidade concéntrica tem se mostrado eficaz no desenvolvimento
de forca e parametros relacionados. Os novos desenvolvimentos no treinamento fisico tém

implicacdes importantes para o sucesso dos jogadores de futebol. O desafio tanto para os
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treinadores como para os jogadores € agir de acordo com 0s novos desenvolvimentos e
mudar as praticas de treino existentes (39).

Styles, et al., (43) destaca que o treinamento de forca resulta em melhorias
significativas na forca absoluta e relativa. As mudancas na forca méaxima de agachamento
parecem refletir-se em melhorias no desempenho de sprints curtos, destacando a
importancia de desenvolver forca maxima para melhorar o desempenho de sprints curtos.
Além disso, isto demonstra que estas melhorias podem ser alcancadas durante a temporada
competitiva em jogadores de futebol profissionais. O autor ainda recomenda, que 0s
treinadores nao apenas tentem manter, mas também aumentar a for¢a durante a temporada
em jogadores de futebol competitivos, com treinamento de forca de baixo volume, o que
ndo deve afetar negativamente o desempenho no jogo.

Segundo Wislgff, et al., (36) existem fortes evidéncia que os jogadores de alto nivel
com maiores niveis de forca possuem maior desempenho de sprints e alcance no salto.
Altos niveis de forca ndo implicam na reducdo no consumo méaximo de oxigénio. Dessa
forma os jogadores de futebol de elite devem focar no treinamento de forca méaxima, com
énfase na mobilizacdo maxima de movimentos concéntricos, o que pode melhorar seu
desempenho em corridas e saltos.

McBride et al., (44) e Comfort et al., (45) relataram boas relac6es entre desempenho
em sprints curtos e forca relativa (1 repeticdo maxima [LIRM]/massa corporal [MC]). Isto
provavelmente se deve ao fato de atletas mais fortes desenvolverem maior pico de forca e
impulso de reagdo do solo, que demonstraram ser fortes determinantes do desempenho do
sprint. Boas associa¢fes também sdo relatadas entre a forca maxima de reacéo do solo e a
velocidade maxima de corrida ( r = 0,60) (46), sugerindo que o aumento da forc¢a, ou a
producdo de forca méaxima, também pode melhorar a aceleracéo e a velocidade maxima de
corrida.

Dadas as demandas dentro de um clube de futebol, os profissionais devem se esforcar
para usar procedimentos de teste que sejam informativos, mas que ndo consumam muito
tempo ou trabalho. Ao fornecer isto, os praticantes podem ter a opcdo de realizar um
monitoramento mais regular ao longo da temporada, em vez de um ndmero limitado de

periodos de tempo especificos (13).
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2.3 TREINAMENTO DE JOGOS EM ESPACOS REDUZIDOS NO FUTEBOL

Nos ultimos anos, o treinamento fisico integrado (o treinamento atlético com bola
em situacdes especificas de jogo no futebol incluindo adversarios e parceiros) tem sido
utilizado como alternativa ao treinamento atlético sem bola. Este tipo de treinamento
depende parcialmente de jogos reduzidos (47).

Os jogos reduzidos sdo disputados em areas de campo reduzidas, muitas vezes
usando regras modificadas e envolvendo um nimero menor de jogadores (48). Esses jogos
sd80 menos estruturados do que os metodos tradicionais de treinamento fisico, mas sdo
exercicios de treinamento muito populares para jogadores de todas as idades e niveis (49).

Os jogos reduzidos sdo exercicios baseados em exercicios frequentemente
utilizados no treinamento de futebol para promover respostas fisiologicas agudas intensas
e melhorar as dimensdes taticas/técnicas (48).

Esses jogos baseados em treinos tornaram-se populares na pratica diaria do
treinamento de futebol, pois permitem fornecer um estimulo fisiolégico e locomotor
enguanto os jogadores estdo envolvidos em desafios taticos/técnicos que simulam algumas
das dinamicas da partida formal (50).

Esses jogos sdo normalmente gerenciados pelos treinadores, alterando o formato do
jogo (ou seja, a relacdo numérica entre as equipes), a configuracdo do campo (por exemplo,
proporcédo de largura e comprimento, formato do campo), instrucdes taticas/técnicas (por
exemplo, missBes especificas, instrucbes, tipo de marcacdo), restricdes de acdo (por
exemplo, limitagdes de toque de bola, restricdes de movimento) ou o tipo de treinamento
(por exemplo, continuo, intermitente, proporcéo trabalho-descanso) (51).

Os jogos reduzidos sdo formas condicionadas de jogos oficiais em que restri¢cbes
especificas de tarefas sdo ajustadas para promover novos desafios numa dimensao
tatica/técnica (52). Essas tarefas baseadas em exercicios sdo muito populares no futebol,
pois buscam promover a especificidade da pratica refletindo a dindmica do jogo (53).

Sangnier, et al., (47) relatam que existe uma relagcdo entre o desempenho fisico e a
densidade da superficie de campo por jogador. Usando os modelos de regressao, é possivel
ver que um jogo de 7 contra 7 de 10 minutos num campo de 40 m x 52 m (fornecendo uma
densidade de jogadores de 150 m 2) equivale a cerca de 760 m de distancia total percorrida,
40 m de sprint, 40 m de aceleracdo, 34 m de desaceleragdo e 160 m MP. Esta previséo
objetiva & de grande importancia para quantificar a carga de treinamento e

consequentemente evitar o overtraining. Estes dados permitem inferir que densidades
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menores de jogadores sao mais adequadas para o desenvolvimento de uma qualidade fisica
alvo durante o treino fisico integrado. Desenvolver capacidade de velocidade, a densidade
de jogadores devera rondar os 280 m 2, o que equivale a um campo de 55 m por 72 m para
um total de 14 jogadores. Por fim, ao conhecer a intensidade da partida, bem como a
intensidade maxima no inicio da partida para cada um dos parametros fisicos, 0s
treinadores conseguem calibrar a carga de treino em relacéo a intensidade da partida e ao
dia do treino.

Bujalance-Moreno et al., (48) com o objetivo de analisar criticamente a literatura
para determinar como 0s jogos reduzidos afetam o desempenho dos jogadores de futebol
no curto e longo prazo, chegou a conclusao de que os programas de treino baseados em
jogos em espacgos reduzidos (2 a 4 sessbes de SSG por semana) mostram melhorias no
desempenho atlético em jogadores de futebol, melhorando o sprint, a capacidade de sprint
repetido (RSA) e a mudanca de direcdo (COD), juntamente com a adaptacdo muscular e
fisioldgica.

No entanto, Clemente et al., (50) relata que além da relevancia da aptidao fisica
para a modulacéo das respostas dos jogadores durante 0s jogos em espacos reduzidos, é
também importante que os treinadores compreendam se estes exercicios baseados em
treinos podem ser encarados como um estimulo “semelhante” aos jogadores no que diz
respeito ao jogo oficial. Embora haja semelhancas taticas/técnicas entre jogos em espacos
reduzidos e partidas oficiais, ambos parecem ser diferentes em termos de demandas
fisiologicas e locomotoras. Por exemplo, 0s jogos em espa¢os reduzidos sdo tocados em
formatos menores e ajustados, 0 que normalmente aumenta o nimero de aceleracdes e
desaceleracdes realizadas, ao mesmo tempo que diminui a exposicdo a distancias
percorridas em altas intensidades. Além disso, esse tipo de intervengdo (os menores, por
exemplo, 3v3 ou 4v4) tradicionalmente impdem respostas de frequéncia cardiaca acima de
85% e, em alguns casos, superiores a 90% (como em jogos extremos como 1v1 ou 2v2),
sendo que estas diferencas sdo induzidas por modificagdes nos formatos de execucao e
efeitos simultaneos com outras restricdes da tarefa (por exemplo, objetivo da tarefa,
configuracGes de tom).

Piggott et al., (54) demonstrou que jogos reduzidos podem ser facilmente
implementados para identificar jogadores talentosos e avaliar habilidades perceptivo-
cognitivo-motoras. Jogos reduzidos podem ser facilmente implementados para identificar

jogadores talentosos e avaliar habilidades perceptivo-cognitivo-motoras.
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2.4 SUPLEMENTACAO NO FUTEBOL

O futebol é o esporte mais popular do mundo. A medida que o desporto cresceu,
também cresceram as exigéncias fisicas e a procura de formas de superar a competi¢do com
0 uso da ciéncia desportiva e da nutri¢do. As exigéncias, que incluem treino intenso, jogos
de 90 minutos ou mais, jogos congestionados e viagens, levam ao aumento das
necessidades de energia e nutrientes, stress no corpo e risco de ciclos de sono prejudicados
(55).

Dessa forma, a nutricdo desempenha um papel especial, j& que a maioria das
equipas de elite tenta fornecer uma dieta adequada para garantir o maximo desempenho e,
ao mesmo tempo, garantir uma recuperagdo mais rapida dos jogos e dos esforcos de treino.
Atualmente sabe-se que a manipulacgdo e periodizacdo de macronutrientes, bem como boas
praticas de hidratacdo, tém o potencial de interferir na adaptacéo e recuperacao do treino.
Uma monitorizacdo cuidadosa do estado dos micronutrientes também é relevante para
prevenir a fadiga indevida e a deficiéncia imunitaria secundaria a um estado de deficiéncia.
Além disso, 0 uso sensato de suplementos dietéticos baseados em evidéncias também pode
desempenhar um papel na otimizagdo do desempenho no futebol (56).

A suplementagdo € um grande componente para melhorar o desempenho dos
atletas durante os treinos ou partidas (57). Nos ultimos anos, muitos atletas tém utilizado
recursos ergogénicos para manter o condicionamento corporal, recuperacdo e adaptacdes
fisiologicas durante programas de treinamento de longo prazo (58). Os suplementos
alimentares, conhecidos também como recursos ergogénicos, sdo utilizados especialmente
guando os atletas ndo conseguem suprir suas necessidades energéticas somente pela
alimentacéo (59).

A eficécia de recursos ergogénicos sempre atraiu grande atencdo, € numerosos
pesquisadores tém procurado combinar a ajuda ergogénica com programas de treinamento
de exercicios para reforcar os beneficios do treinamento (60).

Durante uma partida de futebol, os sintomas de desidratacdo, fadiga muscular e
mental, assim como deplecéo de glicogénio sdo corriqueiras prejudicando o desempenho
(61).

H& uma importante relacdo entre nutricdo e atividade fisica, porque a capacidade
de rendimento do organismo melhora através de uma alimentacdo adequada, com a
ingestdo equilibrada de todos os nutrientes, sejam eles carboidratos, gorduras, proteinas,

minerais e/ou vitaminas (62).
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O uso de suplemento nutricional tem despertado muito interesse ndo apenas pela
possibilidade de sua utilizacdo em vias energéticas de fornecimento de energia, mas
principalmente por seu papel na interacéo do tecido muscular esquelético com os tecidos
hepaticos, renal, nervos e 6rgdos linfoides (63).

Dessa forma, 0 uso da suplementacdo nutricional vem sendo muito utilizado, no
intuito de aprimorar fisiologicamente o condicionamento fisico em resposta ao
treinamento. Estudos mais recentes sobre tratamentos naturais tém sido realizados
associando-se informac&o do senso comum & corroboracdo ou ndo do efeito bioldgico sobre

0s produtos naturais (64).

2.5 EXTRATO DE JATOBA

O género Hymenaea, que pertence a familia Fabaceae e a subfamilia
caesalpinioideae, tem ocorréncia nos principais ecossistemas tropicais com baixa altitude
e esta bem distribuido pelo Brasil, com ocorréncia em basicamente todas as regides e com
distribuicdo de maneira uniforme na Amazodnia, este tipo de género contem 16 espeécies,

das quais treze se encontram no Brasil (65).

W\

Figura 1 - Arvore do Jatoba (Hymenaea CourbériluL.)

As espécies componentes deste género sdo conhecidas por apresentarem em suas
composicdes quimicas, principalmente, diterpenos do tipo ent-labdanicos presentes na
resina e casca do caule e diterpenos ent-halimanos na resina do epicarpo (66).

A maioria das espécies desse género possuem variados usos na medicina popular,
além de possui valor econdémico e fornecem madeira de alta qualidade, resinas, frutos

comestiveis e cascas ricas em taninos (67).
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O Hymenaea Courbaril L. popularmente conhecido como “Jatoba” , “Arvore de
Copal” ou “Jutai” e pertencente a familia Fabaceae como descrito anteriormente (65).

Mede entre 10 a 15 metros de altura, mas podemos encontrar espécimes com 40
metros de altura. O Hymenaea Courbaril L. (Jatoba) é uma espécie com ocorréncia em
varzea ou mata ciliar, em solo permanentemente ou temporariamente Umido, sujeito a
inundacdo e sendo frequente em matas de terra firme com pouca (68).

A copa desta &rvore é densa e ampla, com tronco cilindrico de aproximadamente 1
metro. Tem folhas compostas bifoliadas com comprimento entre 6 e 14 cm e flores brancas
e grandes. Seus frutos sdo vagens de cor marrom escura e curtas, contendo 3 a 8 sementes
duras envoltas por uma substancia farinacea adocicada e cheiro semelhante a chulé (67).

A polpa farinacea envolve as sementes que € rica em nutrientes e comestivel, sendo
usada como ingrediente pelas populacOes rurais das regides de origem da planta para
producéo de bebidas e pratos regionais. Estudos demonstraram que podem ser usados na

preparacdo de lanches saudaveis, pois sao ricos em fibras (69).

Figura 2 — Extrato de Jatoba
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O Hymenaea Courbaril L. (Jatobd) vem sendo foco de muitos estudos de natureza
fitoquimica e agronémica, pois além de possuir madeira resistente, frutos comestiveis
também apresenta usos variados na medicina popular tais como no bronquites, asma,
distdrbios intestinais e tratamento de Ulceras (69). Em trabalho realizado com raizeiros da
cidade de Boa Vista, estado de Roraima, o Hymenaea Courbaril L. (Jatobd) esta entre 0s
produtos mais procurados para fins medicinais, sendo a resina e a casca indicadas como
anti-inflamatorio, antianémicos e no tratamento de distdrbios da préstata (70).

Pesquisas apontaram que apés a realizacdo de estudos etnofarmacolodgica, o
Hymenaea Courbaril L. (Jatoba), encontra-se entre as espécies que sdo recomendadas para
serem utilizadas em estudos de bioprospeccéo, tendo em vista sua grande diversidade de
usos na medicina popular, quando referida por informantes-chave na comunidade (71).

Por outro lado, no estudo etnoboténico realizado em mercados de trés estados da
regido Nordeste, o pesquisador, catalogou a intersecdo de 43 espécies de uso tradicional,
sendo Hymenaea courbaril L. (Jatoba) aquela com o segundo maior valor de importancia
relativa (IR), com valor igual a 1,72 (69). E importante destacar que essa medida confere
maior valor e qualidade a planta e que leva em consideracdo o nimero de sistemas corporais
tratados por uma determinada espécie e 0 numero de propriedades bioldgicas atribuidas a
ela. Além disso, 0 mesmo pesquisador mostrou a distribuicdo das plantas medicinais
através da intersecdo das espécies comercializadas por trés categorias: constituintes
quimicos, atividade bioldgica e propriedade bioldgica curativa referida por herbanarios
(72). Entre essas espécies, podemos destacar novamente Hymenaea Courbaril L. (Jatobd),
que foi referida pelos herbanérios por apresentar propriedades curativas em doencas do
trato respiratério como asma, bronquite e tuberculose, além de doencas inflamatorias e
diabetes (69).

Os estudos fitoquimicos do Hymenaea Courbaril L. (Jatob&) mostraram a presenca
de compostos fendlicos, tais como: Dimero de propelargonidina que € um pigmento que
faz parte da categoria das antocianinas, produzindo uma coloracgéo laranja-avermelhada das
plantas e flavonoides tais como: Dimero proantocianidina e Trimero proantocianidina,
catequina, taxifolina e acido cafeoilquinico glicosideo. Para a realizacdo desse estudo
utilizou-se cromatografia liquida de alta eficiéncia com sistema de espectrometria de
massas (HPLC-MS) (73).



24

O extrato de jatoba bruto possui a fragdo Diclometano e Acetato de Etila da farinha
do jatoba (Hymenaea stignonocarpa) no qual possui um maior contetdo de fenolicos totais,
maior quantidade de taninos e de flavonoides, ou seja, possuem maior capacidade de
reducdo do Fe3+ e de eliminacdo do radical DPPH. Quanto a oxidagdo da LDL avaliada
pela formacdo de dienos conjugados, o extrato bruto e a fragdo Acetato de Etila exibiram
resultados significativos, em um estudo realizado, no aumento do tempo de resisténcia da
oxidacdo da LDL. Na avaliagdo da producéo de substancias reativas ao acido tiobarbitdrico
(TBARS), tanto o extrato brutoquanto as fracOes tiveram capacidade de reduzir a
peroxidacdo lipidica. O que automaticamente relaciona-se a capacidade de melhorias no
sistema imune dos atletas (74).

Espécies de Jatobd (Hymenaea stigonocarpa Mart. ex Hayne) estdo
tradicionalmente envolvidas e utilizadas para o tratamento de diversas doencas, devido ao
forte potencial de compostos fendlicos, taninos, flavonoides, os quais apresentam atividade
antioxidante. Esta atividade transmite beneficios para a saide humana, deste modo,
provocando maior desempenho para os atletas (75). Isto ocorre pois 0s compostos fendlicos
com acdo antioxidante, sdo sequestradores de radicais livres, 0s quais possuem acéo
protetora contra o0 surgimento e/ou desenvolvimento de processos degenerativos que
conduzem a doencas cronicas ndo transmissiveis, tornando o organismo automaticamente
mais resistente a possiveis falhas, lesdes (76).

Segundo Baker, et al., (77) os esportes intermitentes (por exemplo, esportes
coletivos como o futebol) sdo diversos em suas regras e regulamentos, mas semelhantes no
padrdo de jogo; isto é, movimentos intermitentes de alta intensidade e execucdo de
habilidades especificas do esporte durante um periodo prolongado de tempo (~1-2 h). O
desempenho durante esportes intermitentes depende de uma combinacdo de sistemas de
energia anaerobicos e aerobicos, sendo que ambos dependem do glicogénio muscular e/ou
da glicose no sangue como um substrato importante para a producédo de energia. Portanto,
A ingestdo de suplementos nutricionais melhora consistentemente a capacidade de
exercicio intermitente de alta intensidade, sendo o maior impacto no desempenho em

circunstancias que provocam fadiga permanente e/ou hipoglicemia.
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3 OBJETIVO

3.1 OBJETIVO GERAL
Analisar a influéncia do treinamento de forca, poténcia, jogos em espacos reduzidos e a

ingestdo de extrato de jatoba no desempenho de atletas de futebol profissional.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Avaliar a composicao corporal, forca, poténcia, velocidade e resisténcia aerdbica antes e
apos 8 semanas de intervencdo em jogadores de futebol profissional.

- Verificar a influéncia da suplementacdo de extrato de jatobd durante 8 semanas de
intervencdo, na composicdo corporal forga, poténcia, velocidade e resisténcia aerdbica de
jogadores de futebol profissional.
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4 METODO

4.1 DELINEAMENTO DO ESTUDO

Estudo experimental, aplicado a grupos de atletas de futebol profissional.

4.2 LOCAL E POPULACAO DO ESTUDO

Pesquisa realizado com jogadores de futebol profissional em média 220 jogadores
de futebol profissional do estado do Acre, de clubes de futebol profissional filiados a
Federacéo de Futebol do Estado do Acre (FFAC) e participante do campeonato Acreano

de futebol profissional.

4.3 AMOSTRA
A amostra foi constituida por 30 atletas do sexo masculino, todos profissionais da
modalidade futebol de 11, de um dos clubes de futebol participantes do Campeonato

Acreano de Futebol da primeira divisdo, Acre, Brasil.

4.4 CRITERIOS DE INCLUSAO

- Atletas profissionais de futebol de 11, de um dos clubes de futebol participantes do
campeonato acreano de futebol profissional.

- Atletas maiores de 18 anos de idade.

- Atletas do género masculino.

- N&o apresentar lesdes esportivas durante as intervencdes.

4.5 CRITERIOS DE EXCLUSAO

- N&o ser atleta profissionais de futebol de 11
- Ser menor de 18 anos de idade

- Nao ser atleta do género masculino.

- Apresentar algum tipo de lesdo esportiva ou muscular.
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46 ASPECTOS LEGAIS E ETICOS

Os aspectos eticos serdo respeitados seguindo as normas para o desenvolvimento
de pesquisa com seres humanos definidos na Resolucdo CNS n° 466/2012. Os participantes
foram esclarecidos que a participacdo na pesquisa consistira na realizacdo de um protocolo
de treinamento de forca e poténcia, sessdes de treino em campo reduzido e a suplementacao
de extrato de jatoba e foram convidados a assinar o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), ficando uma copia. Os participantes terdo a garantia de plena
liberdade de participacdo na pesquisa, podendo recusar-se a participar ou retirar seu
consentimento em qualquer momento da realizacdo da pesquisa, sem ter que justificar sua
desisténcia e sem sofrer quaisquer tipos de coagdo ou penalidade. Sera garantido seu acesso
aos resultados, assim como, orientacdes de como se obter uma alimentagdo saudavel e
adequada que supra possiveis deficiéncias nutricionais encontradas. O projeto foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da Uninorte sob o nimero de protocolo CAAE:
53503321.0.0000.8028, parecer n° 5.159.860.

4.7 DESENHO EXPERIMENTAL

O estudo experimental foi realizado durante 12 semanas com atletas do campeonato
Acreano de 2023, sendo 8 semanas de intervencdo e 4 semanas de avalicGes, realizadas
durante os treinamentos e jogos do campeonato. Os atletas selecionados foram divididos
em dois grupos de 15 atletas. Os atletas do grupo 1 (G1), receberam durante as 8 semanas
a suplementacdo de extrato de jatoba e os atletas do grupo 2 (G2) receberdo durante as 8
semanas a suplementacdo de bebida glicosada. Os atletas dos 2 grupos, também foram
submetidos a intervencdo composta de 8 semanas, com aplicacdo de treino de forca e
poténcia em academia, e sessOes de treino de futebol com jogos em espacos reduzidos.

Cada sujeito foi avaliado antes e ap0s a intervencgdo e em jogos oficiais.

4.8 PROTOCOLO DE INTERVENCAO

As sessdes de treino de forca e poténcia foram realizadas trés vezes por semana, em
sala de musculagdo com cargas de 95% de 1 RM para treino de forca méaxima, e 90% de 1
RM para o treino de poténcia. Os grupamentos musculares priorizados foram os membros

inferiores.



48.1 MACROCICLO DE TREINO
Tabela 1 - Macrociclo de Treino
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CAMPEONATO ESTADUAL 2023

técnicos taticos;

Blocos BLOCO A BLOCOB BLOCOC
Micro @) @) C R @) @) C R @) C
Semanas 02 09 16 23 30 06 13 20 27 06
08 15 22 29 05 12 19 26 05 12
Meses Janeiro Fevereiro Marco
PERIODO PRE- TEMPORADA COMPE
X Foram X Foram X Foram trabalhadas
trabalhadas todo | trabalhadas todo | todo as qualidades fisicas,
as qualidades as qualidades com énfase:
fisicas, com fisicas, com - Exercicios de Forca,
énfase: énfase: Poténcia, velocidade e
TRABALHO | - Exercicios de - Exercicios de agilidade;
forca; forca e poténcia; - Trabalhos técnicos taticos
- Exercicios de - Exercicios de com intensidade elevada.
resisténcia velocidade;
aerobica. - Trabalhos

4.8.2 Exemplos das sessdes de treino

Tabela 2 — Sesséo de treino 1 - primeira semana

CLUBE SESSAO DE SEMANA |[SESSAO TREINO
HUMAITA | TREINAMENTO 01 01 TECNICO E DE
FORCA
PERIODO VESPERTINO DATA 02/01/2023
DURA(;AO ATIVIDADE OBIJETIVO
15” Aquecimento “DINAMICA DE - Aumento da resisténcia de forga;
PASSE” - Aperfeicoamento do passe;
20 Exercicio 1 - Marcacéo forte
20” Exercicio 2
20” Exercicio de Core

Aquecimento

- Um quadrado marcado com quatro cones com a distancia de 20 m

- Divide os atletas nos quatros cantos;

- Serdo realizados passes de um cone a outro com o deslocamento dos atletas ao préoximo cone;
- Na execucdo do passe devera ser realizado de forma prévia a antecipacao ao cone;

- Serdo realizadas varia¢Oes na recepgao e passe.
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Exercicio 1

- Equipes com cinco atletas;

- Em um quadrado com dois golzinhos nas pontas seréo
posicionadas duas linhas de 4 com 1 atleta por traz da linha
da equipe adverséria;

- A linha de posse da bola, toca bola entre seus
companheiros e tenta achar o passe no jogador que esta por
traz da linha adversaria, que ao receber a bola fara o gol em
um golzinho demarcado no canto do quadrado. \
- A equipe que esta sem a posse da bola, deve fechar as )
linhas de passe e ndo permitir que a bola chegue ao atleta
que esta por traz de sua linha.

- Ao recuperar a bola a equipe passa a atacar.

~

Exercicio 2

- Jogo em capo reduzido;

- Cinco atletas por equipe;

- Inicia com levantamento de pesos na linha de fundo com
dois atletas;

- 30 segundos sai 0s dois atletas no 1 x 1;

- Mais 30 segundos de levantamento de peso 2 X 2;

- Assim por diante até ficar 5 x 5.

~

Exercicio 3 — Core
Exercicio de core 30 seg — duas séries

4.8.3 Exemplos das sessdes de treino: 1° semana
Tabela 3 — Sesséo de treino 2 - primeira semana - matutino

CLUBE SESSAO DE SEMANA |SESSAO TREINO DE
HUMAITA |TREINAMENTO 01 02 FORCA
PERIODO MATUTINO DATA 03/01/2023
DURACAO ATIVIDADE OBJETIVO
60” Musculacdo - Aumento da resisténcia de forga;

Treino de Forca na Academia

Musculagdo: Trabalho de resisténcia de forca:
Séries: 03

Repeticdes: 6

Séries 4

Carga: RM

Exercicios:
1. Legue 45°
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. Agachamento Hack
. Mesa flexora

. Mesa extensora

. Banco abdutor

. Banco adutor

. Legue sentado

. Banco de abdominal
. Banco de panturrilha
10. Panturrilha em pe.
11. Stiff

12. Abdominal

OO NO O WN

Tabela 4 — Sessdo de treino 3 - primeira semana - vespertino

CLUBE SESSAO DE SEMANA |SESSAO TREINO
HUMAITA | TREINAMENTO 01 01 TECNICO E DE
FORCA
PERIODO VESPERTINO DATA 03/01/2023
DURACAO ATIVIDADE OBJETIVO
157 Aquecimento “DINAMICA DE - Aumento da resisténcia de forga;
PASSE” - Aperfeicoamento do passe;
20" Exercicio 1 - Marcagdo forte
20” Exercicio 2
20” Exercicio de Core

Aguecimento

- Um quadrado marcado com quatro cones com a distancia de 20 m

- Divide os atletas nos quatros cantos;

- Serdo realizados passes de um cone a outro com o deslocamento dos atletas ao préximo cone;
- Na execucdo do passe devera ser realizado de forma prévia a antecipacdo ao cone;

- Serdo realizadas variagOes na recepgao e passe.

Exercicio 1

- Divide os atletas em pares;

- Ao longo do campo séo feitos quadrados de 6m

- S&o colocados 3 duplas por quadrados, duas por fora
e uma dupla dentro;

- Um dos quadrados deve ficar sem nenhuma dupla
dentro;

- Ao som do apito as duplas por fora do quadrado
trocam passe, a bola tem que passar por dentro do
quadrado;

- No memento em que a dupla que esta dentro do
quadrado tocar na bola, a dupla que errou (perdeu a
bola) devera seguir ao quadrado que estiver vazio para
tentar pegar a bola.
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- 4 grupos de 6 jogadores

- jogo de ataque contra defesa com 4 jogadores

- Equipe 1, 4 jogadores marcam e 2 saem em direcdo
a0 cone e voltam para marcar

-Quando os 2 jogadores chegarem 0s outros 2 saem em
direcéo ao cone

- Equipe 2 tem que marcar 0 maximo de gols

possiveis.

-

Exercicio 3 — Core
Exercicio de core 30 seg — duas séries

As sessoes de treino em campo reduzido, foram realizadas no campo de futebol
com dimensdes menores e equipes com nimero de jogadores reduzidas, cinco vezes na

Semana.

Figura 3— Jogo em Espacos Reduzidos Fonte: Castro, 2023.

49 PROTOCOLO DE SUPLEMENTACAO

A suplementacdo foi administrada durante 8 semanas, sempre no inicio dos treinos
de forga, poténcia e jogos em espacos reduzidos. Os participantes selecionados para o
grupo de suplementacdo com extrato de jatoba, fizeram a ingestao de 50 mililitros (ml) de
extrato de Jatoba ao dia, administrados em dose Unica 20 minutos antes das sessdes de
treino. Os participantes selecionados para o grupo de suplementacdo com bebida glicosada,
seguiram um regime de 50 mililitros (ml) ao dia, administrados em dose Unica 20 minutos
antes das sessoes de treino.
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4.10 VARIAVEIS

4.10.1 Avaliacdo da Composicéo Corporal.

A avaliacdo da composicao corporal seré realizada em uma balanca digital da marca
InBody modelo InBody120. Sio realizadas 10 medidas de impedancia usando duas
frequéncias diferentes (20KHz, 100 KHz) em cada um dos 5 segmentos (braco direito,
braco esquerdo, tronco, perna direita e perna esquerda). O sistema de eletrodos é o
tetrapolar de 8 eletrodos. O métodos de medicdo € o de Bioimpedanciémetro
multifrequencial segmentar,DSM-BIA.

A Bioimpedancia InBody120 utiliza a mais avancgada tecnologia de bioimpedancia,
capaz de aliar precisdo, simplicidade e rapidez. Realiza a analise de forma segmentada e
fornece a composicdo detalhada de membros e tronco. Ao final do exame os resultados séo
transferidos para o computador via interface Bluetooth.

Os principais resultados obtidos na avaliacdo sdo: agua corporal total; massa de
gordura corporal; massa muscular esquelética; massa livre de gordura; IMC — indice de
Massa Corporal; massa magra de cada segmento corporal; estimativa de gordura
segmentar; relacdo cintura-quadril; nivel de gordura visceral; taxa metabdlica basal;

impedancia de cada segmento corporal.
T = . ' “- 1 - ' , |

Figura 4 — Avaliacdo antropométrica Fonte: Castro, 2023.
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4.10.2 Avaliacdo da Resisténcia aerobica.

Para a avaliacdo da resisténcia aerobica foi realizado teste de limiar e lactato,
através do protocolo progressivo proposto por Heck et al., (78), aplicado em esteira rolante
Super ATL (32 km/h) da marca Imbramed com velocidade inicial, variando entre 10 km e
10,8 km e incrementos de 1,2 km.h-1 a cada estagio, até a exaustdo. Cada estagio teve
duracdo de 3 minutos de exercicio, com 30 segundos de pausa para coleta de sangue. Apos
o0 término do teste, os sujeitos caminharam durante 3 ou 4 minutos para recuperacdo do

esforgo.
28

—

Figura 5 — avaliacédo de limiar de lactato . Fonte: Castro, 2023.

4.10.3 Avaliagdo da Forca

Foi utilizado a avaliacdo da forca de 10 repeticbes maximas (10 RM), de acordo
com o protocolo proposto por Fleck e Kraemer (79), nas instalacbes da Universidade
Federal do Acre - UFAC. O teste sera precedido por um aquecimento geral em esteira de
5 minutos, alongamento prévio e aquecimento especifico no aparelho leg press 45° de 10
repeticGes com a carga minima. Foram realizadas trés tentativas para atingir as 10RM, com

intervalo de cinco minutos entre as tentativas e exercicios.

— i\ﬁ “

s

i
==

> =

Figura 6 — avaliacdo da forca Fonte: Castro, 2023.
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4.10.4 Analise de Marcadores Bioquimicos

Para a realizacdo da analise do limiar de lactato, foram realizadas coletas
sanguineas durante a realizacdo do protocolo do teste fisico de limiar de lactato pré e pos-
intervencdo. O teste foi realizado em temperatura ambiente (sala reservada em laboratério,
refrigerada a temperatura de 20°C), a coleta sanguinea foi realizada por um profissional
habilitado, através de puncdo venosa ap0s a desinfeccdo da regido cutanea antecubital
anterior do braco, com alcool a 95%. foram retirados 5 ml de sangue em tubos ETDA-K3,
que foi refrigerado e imediatamente transportado para o laboratorio que procedeu as
anélises. As andlises foram realizadas no aparelho Sysmex XT-1800i™ (Roche

Diagnostica, Kobe Japao).

Figura 7 — Analise Sanguinea. Fonte: Castro, 2023.

5 ANALISES ESTATISTICAS

A média e o desvio-padrdao foram utilizados como medidas descritivas. Os
pressupostos de analise da normalidade dos dados foram estabelecidos. Dessa forma, para
as variaveis normais foi utilizado o teste T, e para as variaveis que ndo apresentaram
normalidade dos dados foi utilizado o teste ndo paramétrico de wilcoxon. O nivel de
significancia estabelecido sera de (p<0,05), sendo utilizado o software SPSS 25.
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6 RESULTADOS

A caracterizacdo da amostra e os dados referentes as variaveis antropométricas estéo
representados na Tabela 1.

Tabela 1. Dados descritivos da amostra

95% de intervalo de

Variaveis Minimo Maximo M/D confianca
Idade (anos) 17 34 26,43 £ 4,32 24,82 - 28,05
Altura (m) 1,67 1,94 1,79 £ 0,07 1,76 - 1,82
Peso (KQ) 64,8 110 78,76 £ 9,74 75,12 - 82,39
IMC (kg/m?) 20 32,3 24,72 £2,74 23,70 - 25,74
MM (kg) 30,7 47,6 38,53 £4,35 36,90 - 40,15
MG (kg) 6,5 32,7 12,19 5,40 10,17 - 14,21
PGC (%) 8,6 31 15,13 £ 5,03 13,25- 17,01

IMC = Indice de Massa corporal; MM = Massa Muscular; MG = Massa de Gordura; PGC = Percentual de
Gordura Corporal. Fonte: Castro, 2023.

A Tabela 2, apresenta as caracteristicas gerais dos atletas pré e pos-intervencédo das
variaveis antropométricas. Nenhuma mudanca nos parametros da composi¢cdo corporal

diferiu significativamente no periodo avaliado (p<0,05).

Tabela 2. Composicdo corporal de atletas de futebol antes e apds as 8 semanas de
intervencao

M/D M/D 95% de Intervalo

Variaveis Pré - teste Pds - teste de confianca sig
Peso (kg) 78,75+ 9,74 79,52 £9,18 -1,81-0,29 0,150
IMC (Kg/m?) 24,72 £2,74 24,65+ 2,34 -3,21-0,47 0,697
MM (kg) 38,53 +4,35 39,00 £4,11 -1,19-0,24 0,185
MG (kg) 12,19 + 5,40 11,54 +4,18 -0,30-1,60 0,173
PGC (%) 15,13 £ 5,03 14,28 + 3,92 -0,18-1,88 0,102

IMC = Indice de Massa corporal; MM = Massa Muscular; MG = Massa de Gordura; PGC = Percentual de
Fonte: Castro, 2023.

Gordura Corporal.
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No gréafico 1, estdo demostrados os valores de lactato sanguineo obtidos no teste
incremental em esteira rolante. Foram verificados menores valores de lactato apds a
intervencdo nos estagios de 3, 6, 9, 12 e 15 minutos, o que representa um melhor
desempenho do sistema oxidativo em disponibilizar energia para a realizagéo da corrida na

esteira nos referidos estagios.

Gréfico 1. Niveis de lactato no teste progressivo em esteira rolante, antes e apés 8
semanas de intervencao.

Limiar de Lactato

10,00
9,00
8,00
7,00
6,00
5,00
4,00

3,00

2,00
1,00

0,00
Basal 3 min 6 min 9 min 12 min 15 min

—— Pré-teste Pos-teste

* = diferenca significativa p < 0,05 entre o pré-teste e pos-teste. Fonte: Castro, 2023.

No grafico 2, estdo demostrados os resultados referentes a suplementacéo de extrato
de jatoba no limiar de lactado dos atletas de futebol. Foram verificados menores valores de
lactato apds a intervencao nos estagios de 3, 6, 9, 12 e 15 minutos, no grupo suplementado
com extrato de jatobd. No grupo suplementando com a bebida glicosada, foi verificado
menores valores de lactato sanguineo apenas nos estagios de 3 e 15 min. Quando
comparados os valores de lactato apds as 8 semanas de intervengdo entre 0s grupos, ndo

foram encontradas diferencas significativas.
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Gréfico 2. Niveis de lactato no teste progressivo em esteira rolante, antes e apds 8 semanas
de intervencdo e suplementacdo com extrato de jatoba.

Extrato de Jatobd Bebida Gligosada
12 12
*

10 10 "
B 8

§ 6

4 4 *

2 2

0 0

Basal 3 min & min 9 min 12 min 15 min Basal 3 min 6 min 9min 12 min 15 min
—p=Pré-latobd =—e=Pds-latobi =e=Pré-Malto =+=Pos-Malto

* = diferenca significativa p < 0,05 entre o pré-teste e pos-teste.

Fonte: Castro, 2023.

No gréfico 3, estdo demostrados os valores forca, obtidos no teste de 10RM. Foram
verificados aumentos na carga maxima atingida em 10 repeticdes méxima. Dessa forma,
foi verificado que o treino de forga, poténcia e jogos em espacos reduzidos, realizado
durante 8 semanas, foram eficientes para a melhora da forca muscular dos atletas de
futebol.

Gréafico 3. Niveis de forca no teste de 10 RM, realizado ante e apds oito semanas de
intervencao.

400,00

300,00

PesoKg

200,00

100,00

Hp

Forga-pré Forga_Pos

00

* = diferenca significativa p < 0,05 entre o pré-teste e pos-teste. Fonte: Castro, 2023.
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7 DISCUSSAO

Os dados antropométricos apresentados pelos jogadores permite verificar que a
amostra apresenta valores similares ao valores encontrados em outros estudos para
jogadores de futebol profissional (80), (81). As médias da idade, peso corporal, massa
magra e percentual de gordura encontradas no presente estudo se assemelharam as de
outros estudos (82), (83).

Segundo Mala, et al., (84) geralmente, jogadores de futebol mais altos, mais
pesados, mais musculosos e com mais massa ativa e menos massa gorda podem ter grandes
vantagens, especialmente durante o crescimento e a maturagéo.

Sobre os efeitos das intervencdes nos valores antropomeétricos, nao foi verificado
diferencas significativas nas variaveis estudadas. Esses resultados referentes ao percentual
de gordura corporal podem ser explicados pelo baixo indice de gordura apresentado pelos
atletas no inicio da intervencdo, os treinos que priorizavam o aumento da forca e ndo a
diminuicdo da massa gorda e pelo alto consumo de kcal caracteristicos de atletas de futebol,
que devem, segundo Clark, (85), enfatizar, no minimo, 4000kcal para garantir uma boa
reposicdo energética.

Assim como em nosso estudo, Requena, et al., (86) ndo encontrou diferencas na
composigdo corporal entre as medidas do meio e do final da temporada. Segundo o autor,
esse fato pode indicar que fatores como carga de treinamento, competicdo, atividade
habitual e dieta sdo variaveis que podem intervir durante a temporada competitiva.

Com relacdo a massa magra, esses resultados podem ser atribuidos ao modelo de
treinamento que priorizava a for¢a e poténcia muscular e ndo ao desenvolvimento da
hipertrofia muscular, além disso, as sessdes diarias de treino aerobico (jogos em espacdes
reduzidos) foram um fator concorrente ao ganho de massa muscular.

Segundo Hunter, et al., (87) quando se trata de forca, o treinamento concorrente
pode diminuir o desenvolvimento de hipertrofia muscular quando comparado com o
treinamento de forca isolado.

Alguns estudos destacam que tanto a eficiéncia da tradugdo quanto a sintese proteica
podem ser comprometidas com o treinamento concorrente, devido & incompatibilidade das duas
diferentes redes de sinalizag&o intracelular, ou seja, a ativacdo da AMPK durante o exercicio de
resisténcia prejudica o crescimento muscular ao inibir o mTOR (88).

Segundo Camera, (89) as modalidades duplas de exercicios, tipicamente exercicios
de resisténcia de forca e exercicios aerobicos, seja em uma Unica sessdo ou como parte de

um programa de treinamento periodizado, apesar dos multiplos beneficios relacionados a
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salde e ao desempenho no exercicio, afeta a hipertrofia muscular, em comparagdo com o
treinamento de resisténcia forca isolado.

Com relacéo a resisténcia aerébica dos jogadores os resultados mostram que as
metodologias foram eficientes para aumentar o limiar de lactato dos jogadores, o que
representa aumento na aptiddo fisica de resisténcia, que segundo sendo McMillan, et al.,
(30) a determinacdo do limiar de lactato possivelmente é um indicador sensivel ao
desempenho de resisténcia aerdbica.

Esses dados corroboram com o que preconiza Bujalance-Moreno et al., (48) que ao
analisar criticamente a literatura para determinar como 0s jogos em espacos reduzidos
afetam o desempenho dos jogadores de futebol, chegou a concluséo de que os programas
de treino baseados nessa metodologia, mostram melhorias no desempenho atlético em
jogadores de futebol. Um dos motivos que podem levar ao aumento da performance dos
jogadores quando utilizam os jogos em espacos reduzidos, segundo Hill-Haas, et al., (49)
em geral, parece que isso se deve, a intensidade do exercicio nos jogos em espacos
reduzidos, que aumenta com a reducdo simultanea no ndmero de jogadores e na area
relativa do campo por jogador.

Em estudo realizado com jogadores de futebol, Bergkamp, et al., (90)
demonstraram que 0s jogos em espacos reduzidos tém ritmo mais rapido, mas sao
representativos de jogos de futebol 11 contra 11, em termos de distribuicdo de indicadores
de desempenho. Além disso, 0s jogos em espacos reduzidos produzem maior validade
preditiva do que os testes fisioldgicos e motores que sdo frequentemente utilizados na
ciéncia e na prética do futebol.

No que se refere ao treino de forca muscular, foi verificado aumento significativo
no numero de repeticbes maximas ap6s as 8 semanas de treino. A otimizacdo da forca dos
membros inferiores dos jogadores de futebol pode ser aplicada as caracteristicas do futebol,
através da melhora da velocidade de corrida e coordenacdo corporal dos atletas em campo
(42).

Vaérios estudos (44), (45), (43), (36) relatam que mudancgas na forca maxima
parecem refletir-se em melhorias no desempenho de sprints curtos, destacando a
importancia de desenvolver forca maxima para melhorar o desempenho de sprints curtos.
Dessa forma, os jogadores de futebol de elite devem focar no treinamento de forga méxima,
com énfase na mobilizacdo maxima de movimentos concéntricos, o que pode melhorar seu

desempenho em corridas e saltos.
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Com relagéo a suplementacdo com extrato de jatoba, foco de muitos estudos de
natureza fitoquimica e agronémica (69), no que se refere a resisténcia aerobica dos atletas,
apesar dos valores de limiar de lactato serem maiores no grupo suplementado, os resultados
ndo foram significativos.

Os estudos fitoquimicos do jatoba mostram a presenca de compostos fendlicos,
taninos e flavonoides, os quais apresentam atividade antioxidante, dessa forma, esperava-
se que esta atividade antioxidante influenciasse de forma significativa no aumento da
resisténcia aerdbica dos atletas.

Com relacéo a variavel forga, o objetivo central do treinamento de forca/poténcia
em um esporte altamente competitivo, como o futebol, é melhorar as atividades atléticas
especificas e relevantes dos jogadores, inerentes ao seu esporte (91). A metodologia
utilizada teve foco no treinamento resistido (TR) que segundo Camargo, et al., (92) € a
principal modalidade de exercicio para induzir aumento de forca, quando realizado com
suplementacdo de extrato jatoba, mostrou resultados significativamente superiores ao
grupo que utilizou a bebida glicosada. Esses resultados demonstram que a utilizacdo de
suplementacdo com extrato de jatoba.

O estresse metabdlico do treinamento de resisténcia de forca tradicional, causa o
acimulo subsequente de metabdlitos, particularmente lactato e H*. A hipdéxia muscular
aguda associada a tais métodos de treinamento pode aumentar ainda mais o acumulo
metabdlico. O estresse promove ainda aumento do recrutamento de fibras, producédo
hormonal sistémica elevada, alteracdes nas miocinas locais, producdo aumentada de
espécies reativas de oxigénio e inchaco celular (93).

Vale ressaltar que o0s compostos fendlicos com acdo antioxidante, sdo
sequestradores de radicais livres, 0s quais possuem acao protetora contra o surgimento e/ou
desenvolvimento de processos degenerativos que conduzem a doengas crbnicas nao
transmissiveis, tornando o organismo automaticamente mais resistente a possiveis falhas,
lesBes (76). Dessa forma, estimasse que a acdo do extrato de jatoba, possa ter atenuacéo o
processo inflamatorio muscular, o que permitiu os atletas a cada sesséo de treino aumentar

a carga de trabalho.
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8 CONCLUSAO

Ao avaliar ambos os grupos, a varidavel forca foi a que mostrou diferenca
significativa ao grupo que ingeriu o extrato de jatoba. Nos outros testes ndo foi
demonstrado diferenca significativa, apesar G1 e G2 apresentarem evolucao no pos teste.
Neste caso, como ambos 0s grupos executaram um plano de treinamento igual, entendemos
que o extrato de jatoba pode ser uma ferramenta a mais na melhora da performance durante

os treinamentos de jogadores de futebol profissional.
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