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RESUMO

O presente Trabalho de Concluséo de Curso teve como objetivo analisar a eficacia do
treinamento complexo/pliométrico em comparagao ao treinamento de forca tradicional
no desempenho de jogadores de futebol. O estudo foi conduzido na forma de uma
revisao bibliografica qualitativa, fundamentada em artigos cientificos, livros e com foco
em pesquisas envolvendo atletas da modalidade em diferentes niveis competitivos.
Os resultados da analise evidenciam que ambos os métodos apresentam beneficios
relevantes, mas em magnitudes distintas. O treinamento de forca tradicional mostrou-
se eficaz para o aumento da forca maxima, resisténcia muscular e prevencido de
lesbes, desempenhando papel essencial como base estrutural no processo de
preparacgao fisica. Em contrapartida, o treinamento complexo/pliométrico demonstrou
maior transferéncia pratica para o futebol moderno, proporcionando ganhos mais
expressivos em poténcia, sprint de curta distancia, salto vertical e mudanca de
diregdo, variaveis determinantes para o rendimento em situagdes de jogo. A
comparagao entre os métodos sugere que o treinamento complexo/pliométrico é mais
eficaz isoladamente para a melhora da performance especifica do futebol, embora a
combinagdo entre ambos represente a estratégia mais completa para o

desenvolvimento fisico dos atletas.

Palavras-chave: Treinamento de forga; Pliometria; Futebol; Desempenho esportivo;

Educacao Fisica.



ABSTRACT

The purpose of this study was to analyze the effectiveness of complex/plyometric
training compared to traditional strength training on the performance of soccer players.
This study was conducted as a qualitative literature review, based on scientific articles,
systematic reviews, books, and guidelines in the field of Physical Education, with a
focus on research involving athletes from different competitive levels. The results
showed that both methods provide relevant benefits, but in different dimensions.
Traditional strength training proved to be effective for increasing maximal strength,
muscular endurance, and injury prevention, playing a fundamental role as a structural
basis in physical preparation. On the other hand, complex/plyometric training
demonstrated greater transfer to modern soccer demands, producing more significant
improvements in power, short-distance sprint, vertical jump, and change of direction,
all crucial variables for match performance. The comparison suggests that
complex/plyometric training is more effective in isolation to improve soccer-specific
performance, although the combination of both methods represents the most complete
strategy for the physical development of players.

Keywords: Strength training; Plyometrics; Soccer; Sports performance; Physical

Education.

Title in english: The effectiveness of complex training for soccer players compared to

conventional gym training.
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1. INTRODUGAO

O futebol moderno tem se caracterizado por uma alta demanda fisica, técnica
e tatica, exigindo dos atletas capacidades como forga, poténcia, velocidade,
resisténcia e agilidade. Nesse cenario, a preparacgao fisica tornou-se um fator decisivo
para o desempenho em campo, e os metodos de treinamento utilizados passaram a
ser constantemente revistos e aperfeicoados. Entre os modelos de treinamento
aplicados na preparacao de atletas, destacam-se: o treinamento resistido tradicional,
amplamente utilizado em academias (como por exemplo: exercicios com peso,
maquinas, etc.) e métodos mais recentes que buscam maior especificidade e
transferéncia para os gestos esportivos, como o treinamento complexo e pliométrico.
O primeiro baseia-se em exercicios com foco em hipertrofia e forca, com protocolos
organizados em séries, repeticdes e divisdo por grupos musculares. Ja o segundo
envolve estratégias que combinam diferentes tipos de estimulos musculares com o
intuito de aproximar as condi¢des de treinamento das exigéncias reais do esporte.

Para isso, se faz necessario entender o que € cada modelo de treinamento
apresentado no paragrafo acima. O primeiro deles € o treinamento resistido
tradicional, como ja dito, amplamente utilizado em academias, o qual tem como
principal objetivo o aumento da forga e da hipertrofia muscular. Entretanto, quando
aplicado de forma isolada a atletas de futebol, pode ndo contemplar todas as
demandas especificas da modalidade, que, como mencionado anteriormente, exige
também poténcia, velocidade e agilidade para situagbes de jogo. Logo, ao passo que
a demanda competitiva dentro do esporte foi aumentando, apresentaram-se outros
tipos de treinamento, como: o treinamento complexo e pliométrico.

O treinamento complexo consiste em associar exercicios resistidos e
pliométricos em uma mesma sessao, explorando o fendmeno conhecido como post-
activation potentiation (PAP). O PAP pode ser definido como um processo fisioldgico
no qual uma contracdo muscular prévia de alta intensidade promove um aumento
temporario da performance em movimentos subsequentes de carater explosivo, como
saltos ou sprints, em razao de mecanismos neurais € mecanicos que envolvem maior
recrutamento de unidades motoras e aumento da sensibilidade das fibras musculares
ao calcio (Seitz; Haff, 2016; Blazevich; Babault, 2019). Essa combinagdo busca
potencializar a producao de forca e poténcia muscular, apresentando-se como uma

alternativa promissora ao modelo tradicional de academia para atletas de futebol.



Neste sentido, a pliometria pode ser fundamentada no ciclo alongamento-
encurtamento, mostrando-se eficaz para o desenvolvimento da poténcia muscular,
sendo amplamente utilizada na preparacéo fisica de jogadores de futebol. Além disso,
esse método favorece a execugcdo de movimentos explosivos, como saltos e sprints,
que estao diretamente relacionados ao desempenho esportivo.

Neste contexto, o presente Trabalho de Conclusao de Curso tem como objetivo
analisar a eficacia do treinamento complexo - metodologia que associa exercicios
resistidos com estimulos pliométricos ou balisticos - para atletas de alto rendimento,
em especial jogadores de futebol, em comparagdo aos métodos tradicionais de
musculagdo A pesquisa sera conduzida por meio de uma revisdo bibliografica,
utilizando fontes cientificas atualizadas e indexadas.

A estrutura do trabalho esta organizada da seguinte forma: inicia-se com a
apresentacao das caracteristicas e objetivos do treinamento resistido tradicional, para
em seguida discutir suas limitacbes no contexto esportivo. Posteriormente, serao
exploradas abordagens como a pliometria, os fundamentos do treinamento complexo
e a Potenciagcdo Pos-Ativacdo (PAP), finalizando com uma analise critica das
evidéncias cientificas disponiveis. Com isso, busca-se fornecer embasamento tedrico
e pratico para dar suporte a escolha de estratégias de treinamento mais eficazes na

preparacao fisica de atletas de futebol.
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2. OBJETIVO

O presente trabalho tem como objetivo analisar, por meio de revisdo
bibliografica, a eficacia do treinamento complexo em comparagado ao treinamento
resistido tradicional na preparacgao fisica de jogadores de futebol. Busca-se identificar
se a combinacgao de exercicios resistidos e pliométricos, fundamentada no fenébmeno
da post-activation potentiation (PAP), proporciona ganhos mais significativos de forga
e poténcia muscular do que o modelo convencional de musculagdo, bem como
compreender quais evidéncias cientificas recentes sustentam essa abordagem no

contexto do alto rendimento esportivo no futebol.
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3. REVISAO DA LITERATURA

3.1 Treinamento resistido tradicional: conceitos e aplicagoes

3.1.1 Caracteristicas e objetivos do treinamento resistido tradicional

O treinamento resistido tradicional, comumente realizado em academias por
meio da musculacao, é caracterizado pela execucao sistematica de exercicios contra
resisténcias externas com o objetivo de estimular adaptagdes fisiologicas, como
aumento de forga muscular, hipertrofia, resisténcia localizada e, em menor escala,
melhora da composi¢ao corporal e da saude geral (Fleck; Kraemer, 2006). Os
exercicios podem ser realizados com pesos livres, maquinas, elasticos ou o préprio
peso corporal, sendo as maquinas e os pesos livres 0s mais comuns nos ambientes
voltados ao fitness (Siméo, 2021).

A organizagdo das séries, repeti¢cdes, intervalo de recuperagédo e tipo de
contragdo muscular (concéntrica, excéntrica, isométrica) sao variaveis determinantes
para o tipo de adaptagdo que se pretende obter (ACSM, 2021). Quando o foco é a
hipertrofia, por exemplo, costuma-se utilizar zonas de repeticdo entre 6 e 12
repeticbes maximas (RM), com cargas entre 65% e 85% de 1RM, intervalos
moderados e volume total mais elevado. Essa estrutura, amplamente difundida nas
academias, visa 0 aumento do volume muscular, muitas vezes com foco estético, e é
aplicada de maneira padronizada para individuos com diferentes objetivos (Gentil et
al., 2017).

Outros objetivos do treinamento resistido tradicional incluem a melhora da forga
maxima, que pode ser alcangada com cargas mais elevadas (acima de 85% de 1RM)
e menor volume de repetigdes, e o treinamento de resisténcia muscular localizada,
que pode utilizar repeticdes mais altas e cargas mais leves (Polito; Farinatti, 2003).
Além disso, o treinamento resistido € amplamente utilizado para reabilitacdo e
prevencao de lesdes, principalmente em populacgdes clinicas ou em fases iniciais da
preparacao fisica (Simao, 2021).

Contudo, ao considerar o contexto esportivo, especialmente de modalidades
que exigem poténcia, velocidade e explosdo, como o futebol, surgem

questionamentos sobre a eficacia da utilizagdo exclusiva desse modelo tradicional de
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treinamento de forgca, pois o treinamento resistido convencional nem sempre
contempla a especificidade dos gestos esportivos e a dindmica neuromuscular
requerida no esporte, o que sera explorado na proxima secao (Bompa; Buzzichelli,
2019).

3.1.2 Limitagbes do treinamento resistido tradicional para atletas de futebol

Embora o treinamento resistido tradicional apresente diversos beneficios, ele
também possui limitagdes significativas quando aplicado de forma direta e exclusiva
a atletas de futebol. A principal critica reside na sua natureza pouco especifica em
relacdo as demandas neuromusculares, biomecanicas e energéticas que
caracterizam o futebol moderno (Reis; Krinski, 2019). O futebol é um esporte
intermitente que exige a realizacdo de gestos explosivos, como sprints, saltos,
mudancgas de dire¢ao e chutes, frequentemente em situagdes de imprevisibilidade e
sob pressdo. Tais agdes requerem elevada coordenagao inter e intramuscular,
poténcia muscular, agilidade e tempo de reagao, capacidades que nem sempre sao
efetivamente desenvolvidas por meio de programas baseados exclusivamente na
musculagao convencional (Behm; Sale, 1993).

Além disso, o modelo tradicional muitas vezes prioriza 0 aumento da hipertrofia
como principal objetivo, o que pode gerar ganhos de forga muscular que nao séo
necessariamente convertidos em melhora de performance esportiva. O incremento de
massa muscular sem aumento proporcional da relacdo forca/peso corporal pode
comprometer o desempenho em atividades que exigem deslocamentos rapidos ou
acdes repetidas de alta intensidade (Newton; Kraemer, 1994). E importante destacar
que, para o futebolista, mais importante do que o volume muscular é a capacidade de
gerar for¢ca de maneira rapida e eficiente.

Outro ponto relevante é a auséncia de integragdo entre os movimentos
realizados na musculacdo e os padroes motores especificos do futebol. Exercicios
segmentados e realizados em maquinas guiadas, por exemplo, limitam a participagéao
do controle postural, da estabilidade dinadmica e da sinergia muscular funcional exigida
nas situagdes reais de jogo (Siméo et al., 2020).

Diante dessas limitagcbes, surge a necessidade de se pensar em modelos de

treinamento que contemplem tanto os principios da sobrecarga e progressao, proprios
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do treinamento resistido, quanto os principios da especificidade e da transferéncia,
isto €, movimentos mais préximos ao que o atleta realiza durante uma partida, sendo,
portanto, caracteristicos do treinamento esportivo moderno. Essa discussao nos leva
a proxima sec¢éo, na qual abordaremos a transigéo para abordagens mais integradas

e adaptadas ao futebol.

3.1.3 Novas demandas do ftreinamento fisico no futebol: entre a forca

convencional e a funcionalidade esportiva

Antes de aprofundar sobre as novas demandas do treinamento fisico no futebol,
se faz necessario esclarecer o que é a forca convencional e a funcionalidade
esportiva. A forca convencional, desenvolvida predominantemente por meio da
musculagao tradicional em academias, caracteriza-se pela utilizacido de exercicios
resistidos em maquinas guiadas e pesos livres, com foco no aumento da forga maxima
e da hipertrofia muscular. Como destacam Fleck e Kraemer (2006, n.p.), “o
treinamento de forca constitui a base para o desenvolvimento das demais
capacidades fisicas do atleta”, sendo relevante para a prevencao de lesdes e para o
aprimoramento da performance. Contudo, por trabalhar, em grande parte, com
movimentos segmentados e padronizados, essa abordagem pode ndo contemplar
plenamente a complexidade motora e as exigéncias dindmicas impostas pelas
situagdes reais de jogo.

Ja a funcionalidade esportiva esta relacionada a capacidade de realizar
movimentos integrados, multiplanares e de alta especificidade, que simulam as agbes
exigidas na pratica do futebol. Buzzichelli (2019) enfatiza que programas de
treinamento voltados a funcionalidade devem priorizar a transferéncia para gestos
esportivos especificos, incorporando poténcia, velocidade, agilidade, coordenagéao e
estabilidade. Dessa forma, a preparacéao fisica orientada pela funcionalidade busca
integrar diferentes capacidades em exercicios proximos das situagdes reais de jogo,
tornando-se fundamental para otimizar o desempenho em acgdes decisivas, como
sprints, saltos e mudancgas rapidas de diregao.

A crescente exigéncia por desempenho especifico no futebol moderno tem
impulsionado a evolugao dos métodos de preparacéo fisica. Enquanto a musculacao

tradicional permanece importante para o desenvolvimento da forga geral e prevencgao
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de lesdes, surge a necessidade de abordagens mais dindmicas e integradas, capazes
de atender as complexas demandas neuromusculares do jogo. O futebol exige a¢des
de alta intensidade, como sprints, saltos, desaceleracbes, mudancas rapidas de
direcdo e confrontos fisicos. Essas acg¢des ocorrem de forma imprevisivel,
demandando nao apenas forga, mas também poténcia, coordenacgao intermuscular,
controle postural e agilidade (Fleck; Kraemer, 2006; Bompa; Buzzichelli, 2019). Nesse
contexto, programas baseados exclusivamente em padrboes segmentares de
movimento, como os realizados em maquinas guiadas, demonstram limitagées. Dessa
forma, observa-se uma transicdo metodolégica em busca de maior funcionalidade,
incorporando exercicios livres, instaveis e com padrées multiplanares. Essa evolucao
nao descarta os principios da musculagao tradicional (como sobrecarga progressiva),
mas os adapta para contextos mais especificos e com foco na transferéncia para o

desempenho esportivo (Behm; Sale, 1993; Simao et al., 2020).

3.1.4 Demandas do futebol moderno e a especificidade do treinamento

Com o avango da ciéncia do esporte, tornou-se evidente que os métodos
tradicionais de forga, quando aplicados isoladamente, ndo sdo suficientes para
atender as complexas exigéncias do futebol de alto rendimento (Bompa; Buzzichelli,
2019; Rodrigues; Silva; Gorostiaga, 2021). O esporte atual demanda ndo apenas forga
muscular, mas sua aplicacio rapida e coordenada em contextos imprevisiveis e de
alta variabilidade motora.

A especificidade no treinamento esportivo implica em reproduzir, 0 mais
préximo possivel, os gestos e condig¢des fisioldgicas enfrentadas durante o jogo. Para
isso, sdo necessarios métodos que integrem forga, velocidade, estabilidade,
propriocepgao e cogni¢cao. Essa abordagem funcional visa maximizar a transferéncia
dos ganhos fisicos para a performance real (Reis; Krinski, 2019). Além disso, o
conceito de velocidade de forga - ou a capacidade de gerar forga em curtos intervalos
de tempo - ganha relevancia frente a tradicional énfase em hipertrofia. A relagéo
forga/peso corporal, por exemplo, tem se mostrado um indicador mais valido de
desempenho em acgdes como sprints e saltos do que o volume muscular absoluto
(Newton; Kraemer, 1994).
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Esse cenario justifica o estudo de metodologias como a pliometria e o
treinamento complexo, uma vez que esses treinamentos se aproximam mais das
exigéncias da modalidade (citagdo), que serédo exploradas nos capitulos seguintes.
Ambas representam alternativas mais especificas e adaptadas as demandas do
futebol, promovendo adaptacdes neurais e musculares associadas a performance

esportiva.

3.2 Pliometria no contexto do futebol

3.2.1 Conceito e fundamentos da pliometria

A pliometria € um método de treinamento que utiliza o ciclo alongamento-
encurtamento (CAE) para potencializar a capacidade do sistema neuromuscular em
gerar poténcia em curto espago de tempo. O CAE envolve uma sequéncia de trés
fases: excéntrica, amortizacdo e concéntrica. Segundo a NSCA, “o treinamento
pliométrico otimiza o reflexo de estiramento e o armazenamento elastico para produzir
movimento explosivo” (National Strength and Conditioning Association, 2016, n.p.).

O ciclo alongamento—encurtamento € composto por uma fase excéntrica de
alongamento, uma curta fase de acoplamento (quase-isométrica) e uma fase
concéntrica de encurtamento, resultando em maior producdo de poténcia muscular
(Fleck; Kraemer, 2006; Bompa; Buzzichelli, 2019) Esse tipo de treinamento associa
mecanismos elasticos musculotendineos com a ativagado neural por meio do reflexo
de estiramento. Assim, a energia armazenada na fase excéntrica é liberada na fase
concéntrica, desde que o tempo de amortizagao seja reduzido ao minimo possivel
(Markovic; Mikulic, 2010). Como reforcam Bompa e Buzzichelli (2019, n.p.), “a
pliometria € um elo entre a forga e a velocidade, permitindo que a for¢a seja aplicada
com maior rapidez em gestos esportivos especificos”.

Do ponto de vista pratico, a execugao correta exige énfase na técnica de
aterrissagem, absorgao eficiente da forga de impacto e manutengéo do alinhamento
articular. Além disso, o planejamento deve respeitar principios de progressao de
volume (contatos semanais), intensidade (altura dos saltos, complexidade dos
exercicios) e especificidade (exercicios unilaterais, multidirecionais) (National

Strength and Conditioning Association, 2016).
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3.2.2 Pliometria e demandas especificas do futebol

O futebol de alto rendimento caracteriza-se pela realizacdo de esforcos
intermitentes de alta intensidade, como sprints curtos e repetidos, aceleragoes,
desaceleracdes, saltos e mudangas rapidas de direcdo. A eficiéncia do CAE é
determinante para o sucesso dessas agbes, pois possibilita aproveitar a energia
elastica acumulada durante a fase excéntrica para gerar poténcia adicional na fase
concéntrica subsequente. Estudos mostram que a rigidez musculotendinea e o indice
de forca reativa apresentam relagao direta com a velocidade em sprints curtos e com
a capacidade de realizar mudangas de direcdo de forma eficiente (Loturco et al.,
2015). Nessa perspectiva, a pliometria é apontada como um dos métodos mais
eficazes para atender as demandas especificas do futebol, uma vez que simula os
padrées neuromusculares exigidos em situagdes de jogo (Rodrigues; Silva;
Gorostiaga, 2021). Além disso, pesquisas indicam que o desempenho em testes de
salto vertical, como o squat jump e o countermovement jump, apresenta forte
associagao com a velocidade de sprint e a performance geral de jogadores de futebol,
reforgando a relevancia da poténcia muscular para a modalidade (Wislgff et al., 2002).

A literatura internacional reforga o principio da especificidade, segundo o qual
as adaptacoes resultam diretamente do tipo de estimulo aplicado (National Strength
and Conditioning Association, 2016). Por isso, inserir no planejamento exercicios
pliométricos que reproduzam gestos caracteristicos do futebol, como saltos
horizontais, hops unilaterais, drop jumps reativos e acdes em diferentes planos de
movimento, pode ampliar a transferéncia dos ganhos de treino para o desempenho
competitivo.

Dessa forma, ao integrar a pliometria as demandas do futebol moderno, é
possivel estabelecer uma relagao entre a teoria e a pratica. Essa conexao abre espaco
para a analise das evidéncias cientificas que comprovam a eficacia desse método,
tema que sera discutido no proximo tépico.

As evidéncias disponiveis na literatura cientifica demonstram de forma
consistente que o treinamento pliométrico promove ganhos significativos de
desempenho em jogadores de futebol. Revisbes sistematicas indicam que protocolos

estruturados com exercicios pliométricos resultam em melhorias em poténcia,
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velocidade e forca explosiva quando comparados a métodos convencionais de
treinamento de forga (Saez de Villarreal; Requena; Newton, 2010).

De acordo com Markovic e Mikulic (2010), a exposigao sistematica a saltos de
curta duragao de contato é capaz de aumentar o indice de forca reativa, favorecendo
diretamente a performance em sprints € mudancgas de dire¢cdo. Esses efeitos sao
especialmente relevantes para o futebol de alto rendimento, no qual a capacidade de
aceleracado e desaceleracao repetida constitui um dos principais determinantes de
performance.

Estudos aplicados especificamente ao contexto do futebol reforcam que
intervencdes relativamente curtas, entre seis e oito semanas, realizadas de duas a
trés vezes por semana, sao suficientes para produzir melhorias expressivas em saltos
verticais, velocidade de aceleragao e eficiéncia nas mudangas de diregéo (Loturco et
al., 2015; Ramirez-Campillo et al., 2020). Além dos beneficios diretos sobre o
desempenho, a literatura também aponta para um efeito preventivo da pliometria.
Quando realizada com progressao planejada e supervisdo técnica adequada, esse
método fortalece estruturas musculotendineas e articulares, contribuindo para a
reducao do risco de lesbes em membros inferiores, particularmente em articulagdes
como joelho e tornozelo (National Strength and Conditioning Association, 2016).

Essas evidéncias demonstram que a pliometria, além de ser um recurso eficaz
para o desenvolvimento de poténcia, também exerce papel estratégico na
manutengao da integridade fisica do atleta. Tal conjunto de beneficios abre caminho
para discutir de que forma esse método pode ser potencializado quando integrado ao
treinamento de forga, tema central do préximo capitulo, que abordara os conceitos e

fundamentos do treinamento complexo e da potenciagao pos-ativagao (PAP).

3.2.3 Beneficios adicionais da pliometria

Além de melhorar saltos, velocidade e poténcia, a pliometria também promove
robustez neuromuscular, maior coordenacido intermuscular e melhor controle de
aterrissagem. Essas adaptacdes sdo essenciais para a prevencgao de lesdes de joelho
e tornozelo, como demonstrado em programas que incluem exercicios pliométricos
técnicos (National Strength and Conditioning Association, 2016). Bompa e Buzzichelli
(2019) enfatizam que a progressao técnica deve preceder a progressao de carga,

garantindo segurancga e eficacia no processo de treinamento pliométrico. Isso reforga
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a necessidade de estruturar esse método em conjunto com o treinamento de forgca e
velocidade, de modo a potencializar a transferéncia para o contexto do futebol de alto
rendimento.

Em termos praticos, a literatura indica que a frequéncia ideal para a pliometria
situa-se entre duas e trés sessdes semanais, com volume de aproximadamente 80 a
100 contatos por sessao para iniciantes, 100 a 120 para intermediarios e até 140 para
atletas avangados (Ramirez-Campillo et al., 2020; Ramirez-Campillo et al., 2022). A
progressdo deve ocorrer de forma gradual, partindo de saltos bilaterais de baixa
amplitude até exercicios mais complexos, como variacbes unilaterais, saltos
horizontais, verticais e depth jumps (Bompa; Buzzichelli, 2019).

Outro aspecto importante refere-se ao controle da intensidade dos saltos e da
recuperacédo. Recomenda-se um intervalo de 60 a 120 segundos entre séries e de 48
a 72 horas entre sessdes intensas, preferindo-se superficies moderadamente
absorventes, como a grama, em detrimento de pisos excessivamente rigidos. No
contexto do futebol, a aplicagdo da pliometria mostra-se mais efetiva quando realizada
na pré-temporada ou no inicio das sessdes de treino técnico, especialmente quando
integrada a exercicios de for¢a e de velocidade, ampliando assim sua transferéncia
para o desempenho competitivo (National Strength and Conditioning Association,
2016; Ramirez-Campillo et al., 2020).

Outro fator determinante na prescricao da pliometria refere-se ao controle da
intensidade dos saltos, a qual geralmente é considerada maxima, ja que o objetivo
central do método é estimular a producdo de poténcia em esforgcos explosivos. O
monitoramento da intensidade é realizado principalmente por meio da complexidade
dos exercicios — desde saltos bilaterais de baixa amplitude até variagdes unilaterais,
horizontais, verticais e depth jumps —, bem como pelo controle da altura dos saltos,
da velocidade de execucdao e da manutencdo da técnica adequada. Além disso,
podem ser utilizados recursos tecnolégicos, como plataformas de contato, fotocélulas
e acelerébmetros, que permitem avaliar a altura, o tempo de voo e a poténcia gerada
em cada salto, oferecendo maior precisdo ao controle da carga de treino. A
observacgao da fadiga neuromuscular também é essencial para garantir a qualidade
do movimento e a seguranga do atleta, assegurando que os estimulos gerem
adaptacgdes positivas sem elevar o risco de lesbes (ACSM, 2021; Bompa; Buzzichelli,
2019; Ramirez-Campillo et al., 2020; NSCA, 2016).
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Assim, o Capitulo 3 aprofundara os fundamentos tedricos e praticos do
treinamento complexo e da PAP, demonstrando como essa combinacdo pode

potencializar ainda mais o desempenho de futebolistas de alto rendimento.

3.3Conceitos e fundamentos do treinamento complexo e da PAP

3.3.1 Conceito e treinamento complexo

Chamamos de treinamento complexo a associagao planejada de um exercicio
resistido de alta intensidade (ex.: agachamento pesado, 1-5 repetigdes) com um
exercicio pliométrico/explosivo biomecanicamente semelhante (ex.: salto vertical),
executados no mesmo bloco de treino ou em sequéncia imediata. O objetivo é
converter forga maxima em poténcia aplicada ao gesto esportivo por meio do
fendbmeno de potenciagdo poés-ativagdo (National Strength and Conditioning
Association, 2016; Bompa; Buzzichelli, 2019).

Na pratica, formam-se pares complexos (complex pairs), como: agachamento
— salto com contramovimento (CMJ); levantamento terra ou elevagao de quadril (hip
thrust) — salto horizontal; passada com carga — drill de mudanga de diregdo (COD);
supino — arremesso de medicine ball. Diferencia-se ainda o contraste (alternancia de
séries pesadas e leves/explosivas) do complexo por blocos (pesado e, apds intervalo,
explosivo no mesmo microciclo). Em futebol, tais pares permitem transferéncia
especifica para sprints curtos, desaceleragdes controladas, mudancgas de direcédo e
impulsdes em bolas aéreas, superando o carater analitico do treino de academia
isolado (NSCA, 2016; Rodrigues; Silva; Gorostiaga, 2021).

Variaveis-chave do método incluem: intensidade do exercicio de “ativacao”,
geralmente prescrita entre 60% e 95% de 1 RM ou proxima do esforgo maximo em
agdes isométricas; volume reduzido (1-3 séries, 1-5 repetigdes); similaridade
biomecanica entre os pares; e tempos de recuperagado que respeitem a janela de
potenciacao, variando entre 3 e 12 minutos, de acordo com o nivel de treinamento e
a fadiga neuromuscular (Seitz; Haff, 2016; Blazevich; Babault, 2019). O
monitoramento deve considerar a qualidade do movimento, incluindo altura do salto,
tempo de contato e técnica executada. Nesse contexto, destaca-se também o indice

de forca reativa (RSI), que representa a relagédo entre o tempo de contato e a altura
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do salto, sendo um indicador fundamental da eficiéncia do ciclo alongamento-
encurtamento e da capacidade explosiva do atleta (Ramirez-Campillo et al., 2020).
Deste modo, no proximo topico ira atingir e exemplificar como deve ser feita a

potenciagéo pos ativagao (PAP), por meio de bases fisioldgicas e a sua aplicabilidade.

3.3.2 Potenciagdo pos-ativagdo (PAP): bases fisiologicas e aplicabilidade

A PAP descreve o aumento agudo do desempenho em um movimento com
forca e velocidade apds uma contragao prévia de alta intensidade. Mecanisticamente,
ha fosforilagcdo da cadeia leve da miosina (maior sensibilidade ao Ca*") e maior
recrutamento/excitabilidade de unidades motoras rapidas, elevando a taxa de
desenvolvimento de forga.

De forma mais especifica para o presente trabalho, a fadiga - no contexto
esportivo, e em especial no futebol - manifesta-se na diminuicdo da velocidade de
sprint, da altura dos saltos e da eficiéncia em mudancas de diregao, refletindo tanto o
esgotamento das reservas energéticas quanto a sobrecarga neuromuscular em agdes
repetidas de alta intensidade (Rodrigues; Silva; Gorostiaga, 2021).

O desempenho melhora quando a potenciacdo supera a fadiga, fenbmeno
observado em diferentes condigdes experimentais e aplicagbes praticas (Tillin;
Bishop, 2009; Blazevich; Babault, 2019). A literatura recente também usa o termo
PAPE (post-activation performance enhancement) para descrever a melhoria em
tarefas voluntarias, como saltos e sprints, mantendo os mesmos moderadores
fisiologicos ja descritos (Blazevich; Babault, 2019).

A diferenga entre os conceitos reside no fato de que o PAP refere-se ao
fendmeno fisiologico medido em condi¢des experimentais, geralmente com
contracdes musculares isoladas e de alta intensidade, enquanto o PAPE descreve o
efeito pratico é observavel em movimentos esportivos complexos, refletindo a
transferéncia real da potenciagdo para o desempenho atlético (Seitz; Haff, 2016;
Blazevich; Babault, 2019).

Moderadores praticos relevantes ao futebol:

¢ Nivel de forgca/treinamento: atletas mais fortes/experientes respondem

melhor; iniciantes tendem a apresentar mais fadiga (Seitz; Haff, 2016).
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e Carga e tipo de ativagdo: ~80-90% de 1RM (1-3 reps) ou isometria
maxima de curta duragcédo apresentam resultados consistentes; também
cabem derivados de levantamento de peso olimpico quando dominados
(Seitz; Haff, 2016; Suchomel; Comfort; Lake, 2017).

e Intervalo entre o exercicio pesado e o explosivo: 3-12 min séao
frequentemente eficazes; o ponto 6timo € individual (Tillin; Bishop, 2009;
Seitz; Haff, 2016).

e Semelhanga biomecanica: quanto maior a similaridade do par (diregao
de forga, amplitude, velocidade), maior a transferéncia para sprint,
mudanga de diregao (change of direction — COD) ou salto (NSCA, 2016;
Rodrigues; Silva; Gorostiaga, 2021).

e Monitoramento: usar o salto com contramovimento (countermovement
Jjump — CMJ) ou o indice de forga reativa (reactive strength index — RSI)
ou ainda o tempo de sprint para ajustar o timing ideal do par no mesmo
dia.

3.3.3 Evidéncias cientificas do efeito do treinamento complexo no futebol

De forma geral, pares complexos (forga pesada — exercicio explosivo similar)
produzem ganhos superiores em poténcia, salto, sprint e COD quando comparados a
abordagens isoladas como o uso exclusivo de exercicios resistidos tradicionais em
academia (ex.: agachamento ou leg press sem associagdo com agdes explosivas).
Em futebolistas, estudos aplicados e revisdes sobre o treinamento complexo indicam
melhoras em 0—10 m e 20 m, altura de salto e mudangas de dire¢do, com baixa carga
de volume e énfase na qualidade (Loturco et al., 2015; Rodrigues; Silva; Gorostiaga,
2021). Meta-analises em atletas treinados reforgam efeitos pequenos a moderados e
altamente dependentes do desenho do protocolo (Seitz; Haff, 2016; Blazevich;
Babault, 2019).

Segue abaixo um quadro com estudos sobre o tema, que trazem evidéncias
sobre treinamento complexo/PAP aplicadas ao futebol e esportes de poténcia
(Quadro 1).
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Quadro 1 — Estudos que analisaram os efeitos do treinamento complexo em

diferentes niveis de aptidao fisica

Estudo Amostra Desenho Par(es) Principais | Observago
Fonte (nivel) Protocolo | complexos | Desfechos es
(Duragao; (carga; Moderador
Frequéncia) | intervalo) es
Loturco et | Profissiona 1 sprint 0— Melhor
_ Agachament
al., 2015 | is (futebol) _ 10m= resposta em
Treino 0 pesado — .
. +4,5%; 1 | atletas mais
velocidade/ CMJY/
o _ CMJ = fortes;
poténcia; 6— sprints )
+6,8% énfase
8 sem; 2— curtos; 80— _
horizontal
3x/sem 90%1RM,;
_ favoreceu
3—6 min )
sprint
Seitz & Atletas 60 Ganhos Efeito
Haff, 2016 | treinados ) medios em | modulado
. Sintese de | 95%1RM?; _ )
(meta- (coletivos/ o salto/sprint | pelo nivel
o S PAP aguda | 1-3 séries; _
analise) | individuais) o variando de | de forga e
e cronica | descanso 3— .
_ +2a+5% | intervalo de
12 min B
recuperagao
Blazevich Atletas o Melhora de | Resultados
Dinamico ou
& Babault, . o desempenh | altamente
o isomeétrico o
2019 Reviséo o oem individuais;
maximo;
(reviséo) PAP3 / _ tarefas necessidad
baixa a _ _
PAPE* explosivas | e de ajustar
moderada . o
entre +3 a | janela 6tima
tonelagem
+6%
Rodrigues Elite Forca Pares 1 COD® = | Especificida
; Silva; (futebol) maxima especificos +5,2%; 1 de

' CMJ = Countermovement Jump (salto com contramovimento)
2 RM = Repetition Maximum (repeticdo maxima)
3 PAP = Post-Activation Potentiation (potenciagdo pds-ativagao)
4 PAPE = Post-Activation Performance Enhancement.
5 COD = Change of Direction (mudanca de direcdo)
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Gorostiag integrada + (ex.: poténcia direcional
a, 2021 pliometria | agachament | especifica= | (horizontal
0 — salto; +4,7% vs. vertical)
hip thrust — determinant
bounds) e
Ramirez- Futebol 1 salto Volume
Campillo (base a vertical progressivo
et al., elite) Combinagbe | entre +7 e | associado a
2020 Programaca s com +10%; 1 maior
(reviséo) ode forca/comple | sprint 20 m eficacia;
pliometria xo aolongo | =+3 a+5%; | énfase em
da semana robustez | segurangae
tendinea prevencao
qualitativa de lesbes

Fonte: Autor

Como demonstra o quadro acima, diversos estudos tém investigado a aplicagao
do treinamento complexo no futebol e em modalidades de caracteristicas
semelhantes, demonstrando ganhos consistentes em poténcia, salto vertical, sprint e
mudancgas de direcdo. De modo geral, os resultados indicam que a associagao de
exercicios resistidos de alta intensidade com agdes explosivas biomecanicamente
semelhantes potencializa o fenédmeno da PAP, resultando em melhorias superiores as
observadas em métodos isolados. A tabela supracitada sintetiza os principais achados
de estudos e revisdes sobre o tema, apresentando os percentuais de melhora obtidos
em diferentes variaveis de desempenho, bem como os fatores moderadores que
influenciaram tais resultados.

Loturco et al. (2015), em estudo com jogadores profissionais de futebol,
verificaram aumentos de aproximadamente 4,5% no tempo de sprint de 0-10 m e de
6,8% na altura do salto vertical (CMJ) apds seis a oito semanas de intervencado. Esses
ganhos foram mais pronunciados em atletas com maior nivel de forga, evidenciando
que o potencial de resposta ao treinamento complexo esta diretamente relacionado
ao perfil neuromuscular do jogador. De forma semelhante, Rodrigues, Silva e

Gorostiaga (2021) observaram em futebolistas de elite melhora de 5,2% na
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capacidade de mudanca de direcdo (COD) e de 4,7% na poténcia especifica ao
combinarem sessdes de forca maxima com exercicios pliométricos. Esses achados
reforgcam que a especificidade do par complexo - como a escolha entre exercicios de
énfase vertical ou horizontal - influencia diretamente a magnitude da adaptacéo.

Revisdes sistematicas, como as de Seitz e Haff (2016), Blazevich e Babault
(2019) e Ramirez-Campillo et al. (2020), corroboram essas evidéncias ao demonstrar
ganhos médios que variam de 2% a 10% em variaveis como sprint, salto vertical e
robustez musculotendinea, destacando a importancia de fatores moderadores, como
o intervalo de recuperagao entre exercicios, o nivel de treinamento dos atletas e a
progressao de volume e intensidade.

Assim, a literatura aponta que o treinamento complexo ndo apenas promove
ganhos estatisticamente significativos, mas também relevantes do ponto de vista
pratico, uma vez que tais melhorias impactam diretamente nas a¢des determinantes
do futebol, como aceleragdes curtas, impulsées em bolas aéreas e mudancgas de
diregdo em alta velocidade. Essas evidéncias sustentam a necessidade de
compreender como o treinamento complexo pode ser organizado de forma eficiente
dentro da rotina do futebol, respeitando a especificidade das demandas da
modalidade e a periodizagado da preparacgao fisica. Nesse sentido, o préximo topico
aborda a integragdo pratica do método, demonstrando como estruturar pares

complexos no contexto das sessdes e do microciclo de treino.

3.3.4 Integragéo pratica: do par complexo ao microciclo do futebol

Para maximizar transferéncia ao jogo, organizamos o método em trés niveis:
A) No nivel da sesséao (par complexo)
e Exemplo membros inferiores (sprint/COD):
o Agachamento alto-bar ou trap bar deadlift — 2—3 x 2—3 reps @80—
90%1RM,;
o Apo6s 4-8 min: 3-5 x 2-3 CMJ ou saltos horizontais/bounds com
tempo de contato curto;
o Opcional: sprints 10-20 m ou COD 5-10-5 (qualidade, longa

recuperagao).
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Exemplo membros superiores (jogo aéreo/duelos):
o Supino pesado 2-3 x 2-3 @80-90%1RM — medicine ball chest
throw 3-5 x 3-5.

B) No nivel do microciclo (integragcdo semanal)

e Diade velocidade/poténcia (48—72 h longe do jogo): pares complexos principais

+ sprints;

e Dia técnico: pares leves/reativos (énfase em qualidade e baixo volume);

e Dia de forgca: foco em forca maxima/derivados, sem componente reativo

pesado.

o Respeitar as demandas do calendario competitivo; total de volume

reativo moderado (ex.: 60—120 contatos/sem) conforme status (NSCA,
2016; Ramirez-Campillo et al., 2020).

C) Progresséo e controle

Progress&o: aumentar intensidade do exercicio de ativagédo (carga), a
exigéncia reativa (saltos unilaterais, horizontais, drop jumps), e
complexidade direcional (planos multiplos), mantendo o volume baixo.
Controle da janela PAP/PAPE: medir CMJ/RSI ou tempo de sprint apos
diferentes intervalos (3, 5, 8, 10 min) para identificar o timing individual;
usar esse valor nas sessoes subsequentes (Seitz; Haff, 2016; Blazevich;
Babault, 2019).

Seguranga: técnica impecavel, superficies adequadas (grama/piso com
amortecimento), e integracdo com prevengao (aterrissagens técnicas,

controle excéntrico).

3.4Estudos comparativos e evidencias cientifica recentes sobre o efeito

de ambos os métodos no desempenho de jogadores de futebol

3.4.1 Panorama geral dos estudos analisados

Os estudos selecionados permitem uma analise comparativa entre o

treinamento complexo/pliométrico e o treinamento tradicional de forga no futebol, com
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foco em variaveis determinantes do desempenho, como forga maxima, poténcia,
velocidade, agilidade e saltos. De um lado, autores como Loturco et al. (2015), Seitz
e Haff (2016) e Ramirez-Campillo et al. (2020) descrevem a eficacia dos protocolos
de pliometria e métodos complexos na melhoria da poténcia muscular e velocidade
de sprint, com forte aplicabilidade as demandas do futebol moderno. Por outro lado,
pesquisas classicas e recentes sobre treinamento resistido tradicional, como as de
Wisloeff et al. (2002), Silva, Nassis e Rebelo (2015) e Styles, Matthews e Comfort
(2016), destacam a importédncia da musculagdo na melhora da forga maxima e no
suporte estrutural dos atletas. Essa diversidade de enfoques evidencia que cada
método possui vantagens e limitagdes especificas, e que a comparacgao critica entre
eles fornece elementos importantes para a tomada de decisdao pratica por
preparadores fisicos e treinadores.

Os estudos sobre pliometria e treinamento complexo indicam ganhos
significativos em sprint, salto vertical, mudancga de direcdo e poténcia. Loturco et al.
(2015) demonstraram que a utilizacdo de protocolos de contraste entre cargas
elevadas e exercicios explosivos resultou em melhora superior no sprint de curta
distancia. Da mesma forma, Ramirez-Campillo et al. (2020) demonstraram em sua
revisdo que programas de saltos pliométricos organizados de forma progressiva
aumentam de maneira consistente o desempenho em agdes de alta intensidade no
futebol. Seitz e Haff (2016), em uma meta-analise, reforcam que protocolos de
potencializagao pds-ativagao sao eficientes para atletas de modalidades que exigem
acgdes rapidas e explosivas, como o futebol. Blazevich e Babault (2019), por sua vez,
enfatizam a importancia das adaptacdes neurais nesse tipo de treino, destacando que
ganhos expressivos em poténcia podem ocorrer mesmo sem aumentos substanciais
em massa muscular.

Apesar das evidéncias positivas, ainda ha limitagdes quanto a heterogeneidade
dos protocolos e ao tamanho amostral reduzido em muitos estudos. No entanto, os
achados apontam que os meétodos complexos e pliométricos oferecem maior
especificidade para demandas do futebol moderno, caracterizado por a¢des repetidas

de alta intensidade e curta duracéo.

3.4.2 Efeitos do treinamento de forga tradicional (musculagdo) em jogadores
de futebol
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O treinamento resistido tradicional apresenta vantagens importantes, sobretudo
para o desenvolvimento da forca maxima e da resisténcia muscular, além de contribuir
para a prevencgéo de lesdes. Wislgff et al. (2002) identificaram forte correlagédo entre
a forgca maxima no agachamento e o desempenho em sprint e salto vertical em
jogadores de elite, demonstrando que ganhos de forga tém impacto positivo no
desempenho fisico. Silva, Nassis e Rebelo (2015) reforcam que o treinamento
resistido é essencial para jogadores altamente treinados, servindo como base para
suportar cargas elevadas de treinamento e competi¢des intensas. Styles, Matthews e
Comfort (2016) também evidenciaram que programas de musculagao sao eficazes
para melhorar a forga de membros inferiores, resultando em ganhos em squat e sprint,
ainda que em menor magnitude quando comparados a programas complexos. Além
disso, autores como Fleck e Kraemer (2006), Bompa e Buzzichelli (2019) e Sim&o
(2021) destacam que a musculagao possui papel estruturante no planejamento do
treinamento esportivo, contribuindo para o desenvolvimento de capacidades fisicas
gerais e criando condigdes para intervengdes mais especificas, como o treinamento
pliométrico.

Entretanto, os resultados em sprint curto e poténcia parecem ser menos
expressivos quando comparados a métodos que exploram a velocidade de contragao
muscular, reforcando a ideia de que o treinamento de forgca tradicional deve ser

integrado, e ndo exclusivo, dentro do processo de preparacéo fisica no futebol.

3.4.3 Comparagédo entre os métodos Treinamento Complexo e Treinamento
Tradicional de Musculagéo

A comparacao entre os dois métodos mostra que ambos sio eficazes, mas em
dimensodes distintas. O treinamento complexo/pliométrico destaca-se na melhora de
variaveis como sprint, salto vertical e poténcia, com forte transferéncia para gestos
especificos do futebol (Loturco et al., 2015; Ramirez-Campillo et al., 2020). Ja o
treinamento resistido tradicional é essencial para ganhos de forgca maxima,
estabilidade articular e prevencao de lesdes, além de contribuir indiretamente para o
desempenho em campo (Wislgff et al., 2002; Silva; Nassis; Rebelo, 2015). Blazevich
e Babault (2019) e Rodrigues, Silva e Gorostiaga (2021) argumentam que, apesar das
vantagens claras do treino complexo para ag¢des especificas, a musculagao continua

indispensavel como suporte estrutural. Assim, a integracdo dos dois métodos, em
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periodizagdes bem planejadas, tende a oferecer os maiores beneficios para jogadores
de futebol, permitindo tanto o desenvolvimento da forca maxima quanto a sua
conversao em poténcia e velocidade.

Para ilustrar de forma mais clara os resultados encontrados, o Quadro 2
apresenta uma sintese comparativa das evidéncias recentes sobre os efeitos do
treinamento complexo/pliométrico e do treinamento de forca tradicional no
desempenho de jogadores de futebol, destacando amostra, protocolos utilizados e
principais desfechos relatados nos estudos analisados.

Quadro 2 -

complexo/pliométrico e do treinamento de forga tradicional no desempenho de

Estudos comparativos sobre os efeitos do treinamento

jogadores de futebol

Estudo Amostra Desenho | Intervengado | Principais | Observac¢o
Fonte (nivel) Protocolo Desfechos es
(Duracgao; (resultados Notas
Frequéncia) numeéricos)
Loturco et | Profissiona Sprint 0-10 Melhor
_ Agachament
al., 2015 | is (futebol) . m: -4,9%; | resposta em
Treinode | opesado — .
. _ CMJ: atletas mais
velocidade/p | CMJ/sprints
o +6,8% fortes;
oténcia, 6-8 | curtos (80— _
correlacao
sem.; 2— 90% 1RM;
. forca
3x/sem. 3—6 min _
horizontal—
intervalo) _
sprint
Seitz & Atletas Ganhos Efeito
. 60-95% _
Haff, 2016 | treinados Sintese de IRM: 1-3 médios em modulado
(meta- (coletivos/i | protocolos ) salto/sprint. | pelo nivel
séries;
analise) | ndividuais) | PAP agudos salto +7%; de forca e
. descanso 3— _ .
e cronicos _ sprint +2 a | intervalo de
12 min
+5% recuperacao
Blazevich Atletas Revisao Dinamica Melhora do | Resultados
& Babault, PAP/PAPE com desempenh variam;
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2019 isométrico oem necessidad
(reviséo) maximo; tarefas e de ajuste
baixa a explosivas na janela
moderada entre +3 a otima
tonelagem +6%
Rodrigues Elite CODT: Especificida
; Silva; (futebol) Pares +5,2%; de
Gorostiag Forca especificos poténcia direcional
a, 2021 maxima (agachamen | especifica: | (horizontal
integrada + to + salto; +4,7% vs. vertical)
pliometria hip thrust + e
bound) determinant
e
Ramirez- Futebol Salto Volume
Campillo (base a Combinacde | vertical: +7 | progressivo
et al., elite) Programaca s com a +10%; associado a
2020 ode forgca/comple | sprint 20 m: maior
(reviséo) pliometria xoaolongo | +3a+5% | segurancae
da semana prevencao
de lesbes
Wislgff et Elite r=0,94 (10 | Correlagéo
al., 2002 (futebol) m sprint); forte entre
Forca 1RM r=0,71 (30 forga
o m sprint); maxima e
maxima agachament =068 desempenh
(agachamen | o vs. sprint e
. (shuttle 10 | o explosivo
to meio) salto
m); r=0,78
(salto
vertical)

Silva; Jogadores | Treinamento | Programas | 1RM: +11 a Efeitos
Nassis; altamente | resistido; 6— de +22%; consistentes
Rebelo, treinados | 12 sem.; 2— | agachament | Sprint 10 m: em forca

2015 (elite) 3x/sem. oe -19a- maxima;
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exercicios | 4,8%; Sprint ganhos

multiarticular | 30—40 m: - | moderados
es 1,1 a-3,3%; | em poténcia

CMJ/SJ: +5

a +8%;
CODT: +2 a
+4%
Styles; Profissiona Forca Associagao
Matthews; | is (futebol) absoluta: significativa
Comfort, Forcga +19%; forga | entre forca
o Agachament _ _
2016 tradicional (3 relativa: relativa e
o,
exercicios +18%; sprint de 10
levantament
principais) — Sprint 5 m: - | m (R?=0,60)
0 romeno,
6-8 sem.; 2— o 5%; Sprint
nordicos
3x/sem. 10 m: -3%;
Sprint 20 m:
-1%

Fonte: Autor
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4. CONCLUSAO

Com base na revisdo dos estudos, observou-se que ambos os métodos
apresentam efeitos positivos, porém em magnitudes distintas. O treinamento de forga
tradicional mostrou-se eficiente no aumento da forga maxima, na resisténcia muscular
e na prevencao de lesdes, fornecendo a base estrutural necessaria para sustentar a
carga fisica imposta ao atleta de alto rendimento. Por sua vez, o treinamento
complexo/pliométrico demonstrou maior transferéncia para agdes decisivas do futebol
moderno, caracterizado por esforcos repetidos de alta intensidade e curta duracéo.
Os ganhos em poténcia, velocidade de aceleragao e agilidade foram mais expressivos
nesse modelo, evidenciando sua aplicabilidade pratica na preparagao fisica de
jogadores da modalidade. Dessa forma, conclui-se que o treinamento
complexo/pliométrico € mais eficaz do que o treinamento de forca tradicional isolado
para a melhoria de indicadores de performance especificos do futebol. Entretanto, a
integracéo entre ambos os métodos se mostra como a estratégia mais adequada, uma
vez que a musculacdo oferece a base de forga necessaria para potencializar os

beneficios do treino complexo.
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