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RESUMO / ABSTRACT

RESUMO
A prescrição de exercício excêntrico para jogadores de futebol pode ter várias vantagens, sempre 
que as premissas de segurança e eficácia sejam observadas. Apresentaremos os factos supor-
tados pela evidência, assim como um rationale para o treino excêntrico no contexto do futebol. 
Também focaremos o efeito preventivo e a melhoria do desempenho motor e desportivo do 
treino excêntrico. A fundamentação teórica apresentada parece apoiar a prescrição de exercício 
excêntrico para fins de prevenção, fortalecimento e/ou aprendizagem motora. Colocámos a pos-
sibilidade de incluir o treino excêntrico em paralelo com o desenvolvimento físico e motor, como 
um trunfo para desenvolver habilidades e o desempenho desportivo dos atletas.

Eccentric training prescription to footballers may yield several advantages, if safety and effectiveness 
premises come into play. We will present facts, supported by data-based evidence, as a rationale for 
eccentric strengthening within sports training. The spotlight will be on injury preventive effects and per-
formance enhancement through eccentric training. The presented theoretical framework seems to support 
eccentric training prescription for prevention, strengthening and/or motor learning purposes. We put in 
perspective the extension of eccentric training throughout physical and motor development lifespan, as an 
asset, to add to athletes’ motion set of skills and sports performance.
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A investigação sobre a atividade 
neuromuscular e o seu principal 
objetivo é extensa. Mediante os estu-
dos que analisam a influência da 
força em fatores relacionados com 
a performance atlética, a maioria 
revela uma correlação entre 0,5 e 
0,69 para a taxa de desenvolvimento 
de força, potência mecânica externa, 
salto, sprint, mudanças de direção, 
potenciação e incidência de lesões.1

O treino excêntrico, além de 
interferir com a morfologia mus-
cular, parece também promover 
alterações neuromusculares únicas 
e dependentes de diferentes fatores, 
incluindo mudanças na arquite-
tura muscular, hipertrofia, aumento 
do comprimento dos fascículos e 
aumento na frequência de disparo 
pelos motoneurónios.2-6 Há diferen-
tes alterações morfofuncionais docu-
mentadas para o músculo e para as 
unidades miotendinosas decorrentes 
da exposição ao treino excêntrico. 
Estas terão uma transferência 

positiva nos futebolistas no âmbito 
da prevenção de lesões nos músculos 
isquiotibiais, na capacidade atlética 
e, porventura, no desempenho des-
portivo.4 Há várias associações esta-
tísticas, bem sabemos das diferenças 
com o conceito de causalidade, da 
exposição ao treino excêntrico e 
aumentos na amplitude de dorsifle-
xão do tornozelo (aguda e crónica), 
comprimento dos fascículos, área 
de secção transversal dos músculos, 
diferentes parâmetros de força (abso-
lutos e relativos), velocidade nas 
mudanças de direção, performance 
no salto e na velocidade e redução de 
lesões nos músculos isquiotibiais e 
isquiofemoroperoniais.7,13

O rigor metodológico dos estudos e 
o risco de viés dos resultados preven-
tivos e/ou terapêuticos reportados, 
assumindo estes como outcome em 
causa, parecem seguir uma moda 
inversamente proporcional (i.e., os 
estudos com menor rigor metodo-
lógico são aqueles que reportam 

os melhores resultados). Todavia, 
sabemos também que a informação 
traduzida e reportada do tratamento 
estatístico de dados resulta de quais 
e com que equações se tratam. Uma 
revisão sistemática recente veio 
reavivar a discussão sobre a eficácia 
de estratégias baseadas em exercício 
na prevenção de lesões muscula-
res, exclusivamente, em atletas de 
futebol de elite. 14 Conclui-se que a 
evidência que suporta as interven-
ções é de baixa qualidade. Quando 
consideramos outros estudos que 
incluem atletas de várias modalida-
des (incluindo o futebol) e de diferen-
tes níveis desportivos9-15 , verifica-se 
um efeito preventivo importante 
no exercício excêntrico (redução do 
risco superior a 50% na incidência) 
em lesões musculares nos isquioti-
biais e isquiofemoroperoneais. Dize-
mos só que se impõe a necessidade 
de literacia científica e a ponderação 
dos riscos de generalizar médias e 
extrapolar informação (descontex-
tualizar). Não se deve afetar os mais 
de 250 milhões de praticantes de 
futebol em função de um resultado 
circunscrito a uma amostra. Neste 
sentido, é de extrema importância 
ponderar e contextualizar os factos.13 
Por exemplo, o aumento de lesões 
musculares de 2-4%16 normalizado 
pelo aumento nas exigências físicas 
do futebol17, como o aumento mode-
rado a alto da distância percorrida 
em alta intensidade, podemos estar 
na presença de uma interpretação 
em sentido contrário e de maior 
magnitude, i.e., uma redução na 
ordem dos 20% das lesões muscu-
lares em contexto de jogo. Portanto, 
ainda que tenha sido reportado que 
83% dos clubes da UEFA não imple-
mentam programas de prevenção de 
lesões musculares dos isquiotibiais 
e isquiofemoroperoniais (ex. Nordic 
Hamstring)18, haverá efeitos preventi-
vos a decorrer da multiplicidade de 
intervenções, baseadas no exercício, 
recuperação desportiva, nutrição e 
outras implementadas pelos clubes. 
Recomendamos que estas passem 
no crivo da estatística contextuali-
zada. Adicionalmente, por fatores 
relacionados com a individualidade 
e com as leis da física, recuperamos 
a segunda lei de Newton para esta 
discussão, onde a força resultante é 
o produto da massa pela aceleração, 
assim como poderíamos prescindir 
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da constatação que muitos atletas 
têm margem e vantagens mecâni-
cas na evolução dos seus índices de 
força, sobretudo se os enquadramos 
num mesmo nível de habilidade 
técnica e tática, índice ponderal e 
condição psicossocial. Recentemente, 
Vicens-Bordas et al. reportaram défi-
ces de força excêntrica na pré-época 
em futebolistas amadores mais 
velhos e naqueles sujeitos a uma 
paragem de mais de três semanas 
por lesão muscular na época ante-
rior.19 Estes apresentaram redução 
de 13% de força muscular excêntrica 
nos músculos isquiotibiais em com-
paração com outros que não haviam 
sofrido lesão na época anterior. As 
boas práticas, as evidências sobre o 
efeito preventivo do treino excêntrico 
nas lesões musculares e na melho-
ria da performance, farão deste 
subgrupo objeto de intervenção?

No futebol e noutros desportos 
coletivos com ações de campo seme-
lhantes, sejam motoras ou táticas, 
a capacidade de aceleração positiva 
e negativa, realizar mudanças de 
direção com rapidez e acelerações 
curtas e sprints lineares são fre-
quentemente decisivas.20

A exposição ao trabalho excên-
trico parece influenciar positiva-
mente a performance dos atletas ao 
mudarem de direção.7,10 Spiteri et al. 
reportaram a força excêntrica como 
o único preditor de performance 
alcançada pelos atletas na execução 
de mudança de direção (T-test e 505 
COD), explicando aquela 80 e 77% 
da variância entre atletas, respetiva-
mente.10 Tous-Fajardo et al.7 tam-
bém referem resultados favoráveis 
nas mudanças de direção, no salto 
reativo e na velocidade linear num 
grupo de futebolistas sub-18 expos-
tos a sobrecarga inercial excêntrica e 
treino vibratório durante 11 semanas, 
quando comparado a treino plio-
métrico. No mesmo sentido, Hoyo et 
al. evidenciam efeitos preventivos e 
melhorias na velocidade linear e per-
formance de salto em jogadores de 
futebol adolescentes, após exposição 
a exercícios referidos como half-squat 
e leg-curl com equipamento isoiner-
cial (Flywheel machine).21 Estes equipa-
mentos parecem favorecer a transfe-
rência da especificidade de treino em 
vetor horizontal pela possibilidade 
de movimentos multidirecionais. 
Voltando à segunda lei de Newton, 

e recuperando agora a primeira, 
conhecida também como princípio 
da inércia, será importante calcular e 
investigar com rigor o papel defini-
dor que a performance excêntrica 
superior, em paralelo com o desen-
volvimento físico e motor dos atletas, 
trará à capacidade atlética e, porven-
tura, ao desempenho desportivo.

Recentemente, ocorreu um evento 
organizado pela Desmotec onde se 
reuniu, virtualmente, um painel de 
profissionais para discutir o papel 
do treino excêntrico no condiciona-
mento desportivo. Fica a nota de um 
corpo de investigação e evidência 
crescente, que suporta e recomenda 
o desenvolvimento do treino excên-
trico no futebol de elite e no râfguebi 
como fator determinante e positivo 
de parâmetros físicos e funcionais 
dos atletas. No painel participa-
ram, entre outros, especialistas do 
Tottenham Hotspur Football Club, 
da Clínica do Dragão – Espregueira-
-Mendes Sports Centre FIFA Medical 
Centre of Excellence, da Universi-
dade de Suffolk e da equipa nacional 
italiana de râguebi. A nossa posição 
face à evidência apresentada no 
evento e a que suporta este texto, às 
boas práticas e ao contexto indivi-
dual e coletivo dos atletas, à periodi-
zação de treino e calendário de jogos, 
passa por incluir o treino excêntrico 
transversal e longitudinalmente ao 
desenvolvimento físico e motor dos 
atletas. Para a maior segurança e 
eficácia, há que atender à medida da 
cultura física de cada um. A observa-
ção dos princípios de exercício ajus-
tados ao treino dos atletas e despor-
tivo é crucial para que as adaptações 
crónicas tenham um efeito positivo 
na manutenção da integridade física 
e na capacidade atlética. Sendo certo 
que há evidência que a exposição ao 
treino excêntrico regular e sistemá-
tico previne lesões musculares, reduz 
a amplitude de efeitos indesejáveis 
das adaptações agudas (desconforto/
dor, dano muscular e redução da 
performance) e aumenta o desempe-
nho desportivo. 
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