Antonio Carlos Gomes ¢ Juvenilson de Souza

]

artmed”®




Futebol



Ol
) OP‘“T Rlzqo

&

ol
5
o

¢
%
ASS“IACKO BEASILEIRA DE DIREITOS REPROGRAFICOS
~4
%%:é \S@&’

O DiRerTo &

<)

i

G633f Gomes, Antonio Carlos
Futebol [recurso eletronico] : treinamento desportivo de alto rendimento /
Antonio Carlos Gomes, Juvenilson de Souza. — Dados eletronicos. — Porto
Alegre : Artmed, 2008.

Editado também como livro impresso em 2008.
ISBN 978-85-363-1340-5

1. Esporte — Futebol. 1. Souza, Juvenilson de. II. Titulo.
CDU 796.332

Catalogacao na publicacdo: Ménica Ballejo Canto — CRB10/1023



Antonio Carlos Gomes @ Juvenilson de Souza

Versdo impressa
desta obra: 2008

2008



© Artmed Editora S.A., 2008

Capa
Tatiana Sperhacke

Foto de capa
© iStockphoto.com/Andresr

Preparacdo do original
Pablo Nunes Ribeiro

Leitura final
Carolina Rubensam Ourique

Supervisao editorial
Laura Avila de Souza

Projeto e editoracdo
Armagzém Digital Editoragdo Eletronica — Roberto Vieira

Iustracdes
Juliano Dall Agnol

Reservados todos os direitos de publicacdo, em lingua portuguesa, a
ARTMED® EDITORA S.A.
Av. Jerbnimo de Ornelas, 670 - Santana
90040-340 Porto Alegre RS
Fone (51) 3027-7000 Fax (51) 3027-7070

E proibida a duplicagdo ou reproducdo deste volume, no todo ou em parte,
sob quaisquer formas ou por quaisquer meios (eletrénico, mecénico, gravacao,
fotocdpia, distribuicdo na Web e outros), sem permissdo expressa da Editora.

SAO PAULO
Av. Angélica, 1091 - Higiendpolis
01227-100 Sao Paulo SP
Fone (11) 3665-1100 Fax (11) 3667-1333

SAC 0800 703-3444

IMPRESSO NO BRASIL
PRINTED IN BRAZIL



Antonio Carlos Gomes

Doutor em Ciéncia do Treinamento Des-
portivo pela Universidade Nacional de Edu-
cacao Fisica de Moscou — Russia. Mestre em
Ciéncia do Treinamento Desportivo pelo
Instituto Estatal de Cultura Fisica de Mos-
cou — Russia. Diretor Cientifico do Clube
Atlético Paranaense. Campedo brasileiro de
futebol — temporada de 2001. Vice-campedo
brasileiro de futebol — temporada de 2004.
Campedo paranaense de futebol — tempo-
rada de 2005. Vice-campedo da Copa Liber-
tadores da América — temporada de 2005.

Autores

Juvenilson de Souza

Mestre em Educacdo Fisica pela Universi-
dade de Sdo Paulo — Sao Paulo/SP. Espe-
cialista em Treinamento Desportivo pela
Universidade Estadual de Londrina — Lon-
drina/PR. Preparador Fisico do Clube Atlé-
tico Paranaense. Vice-campedo brasileiro
de futebol — temporada de 2004. Campedo
paranaense de futebol — temporada de
2005. Vice-campedo da Copa Libertadores
da América — temporada de 2005.



Primeiramente a Deus, por nos per-
mitir a realizacdo deste sonho.

Em especial, gostariamos de agrade-
cer aos presidentes do Clube Atlético Para-
naense, Jodo Augusto Fleury da Rocha
(Conselho Gestor) e Mdrio Celso Petraglia
(Conselho Deliberativo), pela oportunida-
de de desenvolvermos nosso trabalho e
colocarmos em pratica os resultados de inu-
meros estudos cientificos, além de nossas
idéias enquanto especialistas na drea do
treinamento desportivo.

Também gostariamos de agradecer a
todos os profissionais com os quais tive-
mos a oportunidade de trabalhar e aos atle-
tas que, de alguma forma, colaboraram
para a realizacio desta obra; em especial,
aos atletas Alex Mineiro e André Menezes,
por cederem os direitos de imagem nas
fotos utilizadas neste livro.

Como autores, temos o desafio de
decidir a quem agradecer pelas influénci-
as e contribuicdes para este trabalho, e, ob-
viamente, para fazermos justica a todas as
pessoas que direta ou indiretamente tém
contribuido em nossas carreiras profissio-
nais, isso tomaria um enorme espaco. So-
mos gratos, portanto, a todos os colegas
com quem convivemos e temos convivido
e trabalhado ao longo dos anos.

Em especial, os nossos agradecimen-
tos pelos ensinamentos aos professores

Agradecimentos

Leev Matveev Pavlovitchi, Yuri Vitali Ver-
khoshanski, Valdir José Barbanti, Paulo
Roberto de Oliveira, Manoel José Gomes
Tubino, Sérgio Miguel Zucas, Oscar Amauri
Erichsen, Sérgio Gregdrio da Silva.

Antonio Carlos Gomes
e Juvenilson de Souza

Ao meu co-autor, 0 amigo Antonio
Carlos Gomes, que desde a época em que
foi meu professor na Universidade Estadu-
al de Londrina, e em nosso convivio de tra-
balho, tem me incentivado a estudar o trei-
namento desportivo e, em particular, a pre-
paracdo fisica no futebol.

Agradeco a minha esposa Cassia
Leslie, por seu amor e sua compreensao do
tempo necessario para finalizar este livro,
a minha mae Camila, ao meu pai Florisval
in memoriam e aos meus irmios Julio, Au-
reo, Ariovaldo, Telma, Tania, Lucimara,
Agnaldo e Luciano, que sempre demons-
traram amor, carinho, apoio e orgulho pelo
meu trabalho.

Juvenilson de Souza

Meus profundos agradecimentos aos
meus pais Antonio Gomes e Lourdes Moreira
Gomes in memoriam pelo incentivo e apoio
durante a minha formacdo académica.

Antonio Carlos Gomes



Este livro existe porque a demanda
pela exceléncia existe. A competitividade
faz da busca pelo alto desempenho uma
obsessao, e, neste livro, o primeiro escrito
por especialistas brasileiros com um en-
foque definitivamente moderno, essa ob-
sessdo pelo rendimento maximo no despor-
to transforma-se em um registro indelével.

Este é o verdadeiro manual da vitd-
ria, e é vencedora a experiéncia dos auto-
res, em especial do professor Antonio
Carlos Gomes, a frente do departamento
cientifico do Clube Atlético Paranaense. Seu
trabalho, desenvolvido com tecnologia de
ponta, tem sido realizado em um centro
de exceléncia em preparacdo desportiva:
o Centro de Treinamentos Alfredo Gottardi,
o CE do Caju, lar da vanguarda em desen-
volvimento futebolistico no Brasil. Faco
essa afirmacdo com base em fatos, os mes-
mos que comprovam a ascensao do Atléti-
co Paranaense no cendrio nacional.

Nesta obra, o leitor terd a sua dispo-
sicdo uma gama de informacoes sobre a
metodologia do treinamento desportivo,
depuradas com a sensibilidade de especia-
listas dedicados e apaixonados pela exce-
léncia. Sdo profissionais obcecados pelo
resultado e pela qualidade total. Esta obra

Apresentacao

€ mais do que simplesmente uma fonte de
dados, é um manual constante de consulta
para aqueles que desejam a maxima evo-
lucdo, auxiliada por técnicas inovadoras de
diagnéstico e andlise das acOes motoras re-
alizadas pelo jogador de futebol em sua
pratica didria. E a ciéncia entrando nos
gramados para triunfar.

Néo tenho duvida de que a compre-
ensdo das acOes motoras realizadas pelos
jogadores de futebol de campo nunca mais
serd a mesma depois dessa obra. Ela foi
escrita com o objetivo de mostrar que, com
disciplina e ciéncia, ja é possivel ir além da
técnica e da tética. E o “algo mais” que fal-
tava nas publicagcdes do género, tratando
do aperfeicoamento do atleta de futebol
de maneira holistica, de uma forma que
nunca foi discutida antes. Tenho certeza
disso simplesmente por que vi nascerem
varias das idéias que fazem o bojo desta
obra, presenciei a génese deste conceito de
modernidade desportiva em muitas das
iniciativas destes valorosos profissionais
durante a faina didria.

O leitor tem em maos um guia para
obtencdo do nivel maximo de desenvolvi-
mento fisico do ser humano, que traz as
diretrizes para a qualificacdo plena do in-



Apresentagao

dividuo. Mais do que simplesmente um li-
vro para futebolistas e interessados no es-
porte, é uma publicacdo sob medida para
quem deseja compreender as nuancas que
transformam um homem em forca compe-
titiva. Ao final desta leitura e deste estudo,

ndo se pensara mais a fisiologia esportiva
como outrora.

Mario Celso Petraglia
Presidente do Conselho Deliberativo
Clube Atlético Paranaense



Antes de iniciar minha carreira como
técnico de futebol, atuei 10 anos como
preparador fisico. Lembro-me de que, ao
longo deste periodo em que estudei pre-
paracdo fisica, li varios livros considerados
otimos para o aperfeicoamento que se pre-
tendia alcancgar, mas sempre com um
percentual tedrico e cientifico muito gran-
de e com pouca especificidade do esporte
desejado, tornando-se um grande desafio
transferir todo aquele contetido para a rea-
lidade do futebol.

E justamente isso que impressiona
neste livro, pois, sem jamais deixar o em-
basamento tedrico e cientifico, é brilhan-
temente enriquecido de simplicidade e ob-
jetividade voltadas exclusivamente para o
futebol.

Iniciando com a nocdo basica do jogo
e do jogo desportivo, assim como com a for-
macao do técnico e do preparador fisico, o
livro vai ao encontro de todas as capacida-
des para o futebol total. Desde o aquecimen-

Prefacio

to e suas formas de aplicacéo, passando pela
atividade motora em toda a sua esséncia, o
livro continua detalhando com clareza e
com modelos de treinamento e de aperfei-
coamento da forca muscular, da velocida-
de, da resisténcia e da flexibilidade, encer-
rando com o capitulo de organizacao e
periodizacdo em todos os niveis, mostran-
do todas as alternativas possiveis de uma
programacao de alto nivel.

Fundamentado em treinamentos de
alto rendimento e jogos oficiais ao longo
de varios anos, este livro une a ciéncia e a
pratica na preparacao desportiva do fute-
bol. Em duas oportunidades tive o privilé-
gio de trabalhar com o Antonio Carlos e o
Juvenilson, e pudemos vivenciar cada item
desta obra. Futebol — Treinamento Despor-
tivo de Alto Rendimento exala empatia e in-
timidade com os amantes e profissionais
do futebol.

Prof. Oswaldo Fumeiro Alvarez
“Vadao”
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Nas ultimas décadas, observou-se um
avanco do profissionalismo no futebol. O
interesse da iniciativa privada por esse des-
porto e as conseqiientes oportunidades de
independéncia financeira e ascensdo social
tém levado os profissionais a uma incansa-
vel corrida em busca do sucesso. Essa pro-
cura pelo rendimento maximo, pela vitéria
e pela superacdo constante implica a for-
macao de uma comissdo técnica profissio-
nal que tenha o dominio da tecnologia de
ponta e de conhecimentos cientificos para
uma melhor preparacao dos futebolistas.

No entanto, o nosso objetivo ao ela-
borar esta obra foi o de atender aos espe-
cialistas da drea do treinamento desportivo
e, em especial, aos treinadores, aos prepa-
radores fisicos, aos fisiologistas e aos pro-
fessores de educacdo fisica que atuam na
modalidade do futebol de campo. O con-
teudo da obra foi estruturado cuidadosa-
mente de forma a auxiliar esses profissio-
nais a solucionarem alguns dos aspectos
mais importantes na preparacao despor-
tiva, que sdo o diagndstico e a andlise das
acOes motoras realizadas pelo jogador de
futebol em jogos oficiais, o desenvolvimen-
to e o aperfeicoamento das capacidades
motoras determinantes do rendimento fi-
sico, a elaboracdo dos sistemas de treina-
mento e a organizacao das cargas ao lon-

Introducao

go da temporada de treinamento e de com-
peticdo, visando a formacdo do atleta em
uma visdo holistica em busca do alto ren-
dimento desportivo. A obra procura mos-
trar as regras do treinamento desportivo
mais importantes para os distintos ambi-
tos em que esta se aplica, expondo os co-
nhecimentos cientificos que servem como
base para as regras organizacionais do pro-
cesso do treinamento para futebolistas de
alto rendimento.

A compreensdo da teoria do desporto
inicia no conceito da educagdo fisica, a qual
representa um tipo de educacéo cujo obje-
tivo é a obtencdo do nivel de desenvolvi-
mento fisico do homem, dos conhecimen-
tos especiais, dos habitos e dos costumes
que permitem, de acordo com os requisi-
tos da sociedade, cumprir as funcoes social-
mente uteis (Zakharov; Gomes, 2003).

O nivel de educacdo fisica na socie-
dade depende de muitos fatores, entre eles
o nivel de vida do homem, a acessibilida-
de de formas organizadas de educacio fi-
sica, a propaganda, os quadros qualifica-
dos, as condicGes técnico-materiais e as tra-
dicoes socioculturais e religiosas.

Nessa visdo ampla da educacao fisica
surge o termo desporto, que apesar de sua
popularidade internacional, apresenta mui-
tos conceitos diferentes. Freqiientemente
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o termo esporte é entendido como a parte
predominante dos componentes da cultura
fisica, incluindo as formas de préatica de
exercicios fisicos como a forma recreativa,
a profildtica, a sanativa, a educativa, etc.
Destacando essa particularidade da utili-
zacdo do termo desporto, Matveev (1977)
afirma que a utilizacdo ampla do termo des-
porto juntamente com seu emprego no sen-
tido mais restrito e determinado ndo contri-
bui de modo algum para a nitidez da nocéo,
que provavelmente nao pode ser justificada
no sistema de terminologia especial refe-
rente a cultura fisica e ao desporto.

O essencial é que o “desporto pode
ser definido como parte da cultura da so-
ciedade, cuja esséncia representa a ativi-
dade orientada para a obtencao da vitdria
e realizada nas competicdes, considerada
dentro do sistema de preparacao especial”
(Zakharov; Gomes, 2003), o que da ori-
gem ao treinamento desportivo, o qual reu-
ne idéias empiricas e cientificas. Hollmann
e Hettinger (1980), por exemplo, definem
como treinamento o exercicio funcional
planificado no &mbito corporal ou mental,
com a finalidade de obter o maximo rendi-
mento individual, em particular nos des-
portos. No ponto de vista da fisiologia,
Stonkus (1987) defende que o treinamen-
to é entendido como um estimulo que me-
lhora a capacidade de rendimento por meio
de uma troca mensuravel da estrutura or-
ganica. Hollmann e Hettinger (1980) in-
terpretam o treinamento como uma soma
de todos os esforgos, estimulos realizados
em intervalos de tempos determinados,
objetivando o aumento do rendimento, e é
responsdvel por uma série de trocas funci-
onais e morfoldgicas do organismo. Outros
autores, como Gomes (2002), afirmam que
o treinamento desportivo tem relacdo di-
reta com a adaptacao psicomorfofuncional
e se altera durante toda a temporada de
treinamento. A organizacao, a estruturacao
e o controle do treinamento podem auxiliar

de forma decisiva no ganho de performance
do atleta de alto rendimento.

A metodologia do treinamento envol-
ve todas as proposicoes que tém como ob-
jetos as regras e os sistemas utilizados para
atuar no treinamento e nas situacdes de
exibicdo desportiva, especialmente na com-
peticdo. A metodologia do treinamento é,
portanto, a teoria orientada para a pratica
do treinamento. Suas proposi¢des nao so-
mente participam do saber cientifico, como
também de experiéncias submetidas a re-
flexdo, tanto por quem pratica diretamen-
te o treinamento como por quem o obser-
va sistematicamente.

Entende-se por ciéncia do treinamen-
to o segmento da ciéncia do desporto que
se ocupa, sob a perspectiva interdisciplinar,
da andlise e descricdo dos rendimentos
desportivos e de seus condicionantes, as-
sim como da fundamentac¢édo e avaliacio
da atividade de rendimento do treinamen-
to. Como em qualquer outro ramo, a cién-
cia estd orientada a comprovar ou ndo uma
hipdtese, utilizando-se de métodos cienti-
ficos adequados.

Na pratica do desporto é comum uti-
lizar o termo preparagdo fisica, usado pre-
ferencialmente nos casos em que € neces-
sario destacar a no¢do mais especializada
e aplicada da educacéo fisica. A prepara-
cao fisica representa parte da preparacio
do homem para a atividade profissional ou
alguma outra atividade. Assim, existe a
preparacdo fisica dos militares, dos poli-
ciais, do aviador e do desportista, por exem-
plo. Portanto, é necessario definir prepa-
ragdo fisica como processo e preparo fisico
como resultado da preparacdo que se rea-
liza nos conhecimento especializados, ha-
bitos, habilidades e nivel de desenvolvi-
mento das capacidades fisicas. O resulta-
do da atuagéo especializada que orienta a
preparagdo representa o indice integral que
caracteriza o nivel de preparacio e de ren-
dimento desportivo.
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Recentemente, e com o objetivo de
otimizar a metodologia do treinamento
desportivo, surge o termo preparacao fisi-
ca especial (PFE) (Verkhoshanski, 1990),
que tem sido tema de discussdes em varios
congressos nacionais e internacionais. No
Brasil, esse termo passou a ser abordado
com mais énfase no futebol hd pouco tem-
po, quando o departamento cientifico do
Clube Atlético Paranaense comecou a le-
vantar questoes sobre o sistema utilizado
no Brasil, referentes a formacao e a prepa-
racdo de atletas de alto rendimento. A par-
tir do ano de 2000, algumas experiéncias
cientificas comecaram a ser colocadas em
pratica nas diversas faixas etdrias e cate-
gorias de futebolistas do clube. Sabendo-
se que ainda é muito cedo para defender
uma tese sobre as mudancas sugeridas na
organizacao do processo de treinamento
no futebol, alguns indicios tedricos e pra-
ticos tém norteado uma nova concepgao,
que forma o raciocinio metodoldgico de-
senvolvido nesta obra. Os resultados obti-
dos em um curto espaco de tempo nos le-
varam a crer que grande parte dos fatores
que devem ser controlados e levados em
consideracdo na construcao da forma
desportiva do futebolista foram colocados
em pauta com exceléncia ao longo desses
ultimos anos. Assim sendo, sentimos o com-
promisso, enquanto pedagogos do espor-
te, de colocar nesta obra algumas expe-
riéncias e o fundamento tedrico que tem
dirigido a nossa metodologia de trabalho,
bem como os instrumentos utilizados na
confeccdo dos planos de treinamento e a
forma organizacional de preparacéo fisica
que temos utilizado com sucesso na prati-
ca desportiva.

O resultado na preparacio fisica de
jogadores de futebol esta no conhecimen-
to do mecanismo de movimentos despor-
tivos ou das especificidades fisioldgicas do
regime motor proprio a modalidade, assim
como das particularidades do mecanismo

de abastecimento energético funcional do
organismo, o que ajuda a determinar, de
forma mais exata, os meios da PFE. A me-
dida que crescem os resultados desportivos,
o efeito da aplicacdo desses métodos se
torna menos evidente. Dessa forma, segue
aumentando a busca do conteudo mais
adequado para cada época por meio de
técnicas sofisticadas de avaliacdo, inician-
do-se um novo ciclo de pesquisas que pos-
sivelmente levara a um novo progresso da
metodologia de PFE e no treinamento em
geral.

Assim ocorreu quando foram obtidos
os dados sobre a importancia da forca
muscular nos exercicios desportivos, quan-
do os cientistas informaram sobre a espe-
cificidade das capacidades de forca e, fi-
nalmente, quando ficou claro que o au-
mento da resisténcia nao estd ligado ao
aumento de fornecimento de oxigénio no
sangue, mas sim a intensificacdo da capa-
cidade dos musculos de utilizacdo poten-
cial do oxigénio.

Sendo assim, a concepc¢do sobre a ne-
cessidade de selecdo dos meios da PFE, par-
tindo-se da especificidade motora do exer-
cicio concreto, é uma conquista de grande
valor da idéia metodoldgica no desporto.
Isso foi o que gerou a mudanga na orienta-
cdo para a preparacao fisica geral (PFG).

Por outro lado, a pratica de selecao
dos meios da PFE (considerando a especifi-
cidade de movimentos do atleta) se torna
mais objetiva e se expressa teoricamente
no principio da correspondéncia dos meios
da PFE ao cardter e regime de trabalho do
aparelho neuromuscular no exercicio com-
petitivo. Isso nos permite fazer uma anali-
se sobre a nova metodologia de prepara-
cao fisica no futebol. O mecanismo de ini-
cio, baseado no desenvolvimento do pro-
cesso de formacao da capacidade des-
portiva durante o treinamento de muitos
anos, consiste no crescimento continuo do
potencial motor do organismo e no aper-
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feicoamento da habilidade dos futebolistas
de utiliza-lo efetivamente no decorrer dos
treinamentos e competicoes. Essa é a
variante principal no processo de treina-
mento, e a habilidade de realiza-la na pra-
tica é o critério seletivo do nivel profissio-
nal do treinador.

Sendo assim, o crescimento do poten-
cial motor pode ser assegurado principal-
mente pelos meios e métodos da PFE, que
deverd ser considerada o fator determi-
nante no crescimento do resultado despor-
tivo e, principalmente, na etapa de alto
rendimento desportivo. A intensificacdo
funcional motora, no decorrer da forma-
cao da capacidade desportiva (em relacdo
aos anos de treino), se realiza com énfase
no processo de preparacao fisica altamen-
te especializada, que deve ser organizada

de forma metodologicamente correta, ocor-
rendo a parte do sistema geral de treino, e
ndo de forma complementar, como muitas
vezes ¢ realizada na pratica.

Dessa maneira, esta obra segue o ra-
ciocinio de que a PFE sé é possivel de ser
cumprida na sua esséncia quando conhe-
cemos com profundidade o que de fato
ocorre no momento competitivo em varios
aspectos, como na psicologia, fisiologia,
bioquimica, além das acoes motoras mui-
to bem estudadas na drea da biomecanica.

Espera-se que o conteudo aqui desen-
volvido possa ser entendido nesta perspec-
tiva moderna, hoje abordada como PFE,
sendo este um dos aspectos do sistema de
treinamento atual que contribui de forma
decisiva na preparacdo desportiva do fu-
tebolista de alto rendimento.



Sistema de preparacao

Na tentativa de responder as questoes
conceituais sobre o jogo e o jogo despor-
tivo, muitos estudos ao longo dos tempos
nao tiveram sucesso. A maioria das defini-
¢oes consideram que jogo € uma atividade
especifica relacionada com a infancia ou o
processo de formacdo e desenvolvimento
do ser humano. As constata¢cdes mais re-
centes mostram que o homem é um ser
lddico (Homo ludens) ao longo de toda a
sua vida. Desde sua infancia até a velhice,
o homem brinca permanentemente por va-
rias razoes (necessidades, propensoes, pre-
cisoes, etc.) e, dessa forma, é muito fre-
qliente entre os especialistas a seguinte per-
gunta: “O que é jogo?”. Na década de 1970,
especialistas romenos no livro A termino-
logia da Educagdo Fisica e do Desporto, ci-
tados por Bota e Colibaba-Evulet (2001),
definiram da seguinte forma:

* Jogo - E uma atividade comple-
xa, preponderantemente motora e
emocional, desenvolvida esponta-
neamente segundo regras preesta-
belecidas, com fim recreativo, des-

do futeholista

portivo e ao mesmo tempo de
adaptacdo a realidade social.

+ Jogo desportivo - E um conjun-
to de exercicios fisicos praticados
sob a forma de jogo, com certo
objeto (bola), no qual duas equi-
pes ou dois adversarios competem
entre si sob certas regras de orga-
nizacdo e desenvolvimento.

Buscando completar a definicao de
jogo, devemos levar em consideracao as
suas principais caracteristicas. Nesse sen-
tido, Epuran (1976) considera que as mais
importantes sao:

» Atividade natural - Fonte de ne-
cessidades ludicas;

* Atividade livre - Participacdo
isenta de constrangimento;

* Atividade espontanea - O ser
humano estd sempre disposto a
brincar;

* Atividade atraente - Provoca
estados afetivos positivos: prazer
sensorial, estado tencional, satisfa-
cao, etc.;
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* Atividade total — Mobiliza todos
os componentes do ser humano (fi-
sicos, psiquicos, sociais, etc.);

* Atividade desinteressada — Di-
ferente do trabalho, tendo uma fi-
nalidade em si, alegria pela prati-
ca auténoma e gratuita;

* Atividades criativo-compen-
satorias — Essas também se esten-
dem sobre as atividades recreati-
vas dos adultos, sobre as ativida-
des de lazer com que a pessoa pro-
cura o alivio, o divertimento, a re-
cuperagdo ou a compensacao de
certos estados determinados pelo
processo de trabalho (Epuran,
1976).

Segundo Bota e Colibaba-Evulet
(2001), ao definirmos jogos desportivos,
devemos levar em consideragdo trés ele-
mentos distintos:

1. Atividade do jogador;
2. Idéia do jogo;
3. Regulamento do jogo.

Atividade do jogador: esta relaciona-
da com o que ele faz, como se comporta e
qual a atividade motora realizada pelo fu-
tebolista durante o jogo. Por conseguinte,
notamos que ele atua mais ou menos es-
pontanea, oportuna ou eficientemente, em
funcéo das predisposicoes vocacionais (ta-
lento) e dos conhecimentos adquiridos na
pratica e na teoria ou das condi¢des em
que o jogo se desenvolve (meio, adversa-
rio, publico, materiais, etc.).

O significado simbdlico de confronto
com a realidade, o combate em equipe, a
paisagem, o campo de jogo, a organizacao
da competicdo, o carater festivo, etc., sdo
aspectos importantes. Da mesma forma, o
sistema de organizacdo da competicdo e o
regulamento do jogo sao fatores essenciais
que determinam a maneira com que o jo-
gador se envolve na competicao.

O jogo facilita o desencadeamento de
realidades psicossociais entre duas ou mais
pessoas obrigadas a colaborar, com vista
ao cumprimento dos objetivos almejados.
A alternancia entre o esforco e os periodos
de interrupcado (pausa) é determinada pe-
los principios e pelas regras de jogo que,
por sua vez, permitem aos futebolistas
manter a sua liberdade de acdo, visando
ao aumento da eficiéncia das agoes.

A idéia do jogo: trata-se do conjunto de
principios (regras) subordinados ao con-
ceito de julgamento, opinides, perspecti-
vas, etc. O jogo se caracteriza pelas mais
racionais formas de se locomover ou mo-
dalidades de acao dos jogadores (equipe),
com vista a obtencdo do melhor resultado
possivel. A idéia do jogo surge primeiro
com a aparicao do confronto (p. ex., a idéia
de passar a bola com o pé, recebé-la, mar-
car o gol, ganhar o jogo, os pontos, o cam-
peonato, etc.).

Nos jogos coletivos, a idéia de jogo
surge sob a denominacao de concepcao de
jogo. Isso pressupOe o estabelecimento, se-
gundo critérios eficientes, das mais adequa-
das idéias de jogo, capazes de valorizar a
plena disponibilidade dos futebolistas (equi-
pe) para o alto rendimento, compensar as
caréncias préprias e explorar as do adver-
sario. A concepgao de jogo deve ser consi-
derada como um sistema bastante abstrato
e de dificil aplicacdo na pratica. Essa con-
cepcdo a qualquer momento alcanca, pela
repeticao sistematizada, um nivel de padro-
nizacdo, ao qual o treinador deve prestar
atencdo para nio cair em um sistema rotinei-
ro e de facil observacao pelos adversarios.

Regulamento do jogo: é um ato nor-
mativo elaborado oficialmente para cada
modalidade desportiva. Ele estipula todos
0s pormenores necessarios quanto a orga-
nizacdo e desenvolvimento do jogo. Ao
mesmo tempo, o regulamento é o docu-
mento por meio do qual se regulamenta o
comportamento dos futebolistas (equipe),
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dos treinadores e de todas as pessoas que
ajudam ou participam no desenvolvimen-
to da competicdo. A dependéncia das re-
gras trata-se de um fenémeno social, que
dita a liberdade de acao do futebolista, ou
seja, este pode atuar como deseja, mas
dentro dos limites do regulamento. Porém
as regras do jogo se diferenciam das nor-
mas sociais, habituais, porque permitem
tipos de comportamento nao admitidos na
vida normal. As regras modelam e mode-
ram as relacoes de colaboracdo entre os
parceiros, como também as relacoes opo-
nentes (antagonicas) entre os desportistas
das duas equipes.

O regulamento do jogo tem um cara-
ter dinamico. Em geral, as suas modifica-
¢Oes sdo determinadas quer pela aparicao
de certos fendmenos negativos no seu de-
senrolar, quer por falta de esclarecimentos
em situacoes inéditas, tendo ainda o papel
de estimular certas caracteristicas ou ten-
déncias de desenvolvimento.

As regras do jogo estdo estreitamente
ligadas a estrutura motora de cada modali-
dade desportiva. Nesse sentido, elas estipu-
lam como devem ser executados correta-
mente (conforme o regulamento) os mode-
los técnicos e as acOes taticas, bem como
quais os erros e as infracdes a sancionar.

Os jogos desportivos tém a sua ori-
gem nos exercicios de competicao (em ge-
ral) e nos jogos de movimento (em espe-
cial), aos quais foi incutido um carater
desportivo. Ao completar a lista de carac-
teristicas dos jogos desportivos, elaborada
por Teodoresku (1975), podemos indicar
como principais caracteristicas:

* A exigéncia de um objeto de jogo
(p. ex., bola);

O cardter de competicao complexa
(individual e, sobretudo, coletivo);
A regra de jogo;

Uma arbitragem oficial neutra;

A delimitagdo da duracgédo do jogo
(tempo, prorrogacoes);

* O estabelecimento dos critérios de
avaliacdo (pontos, gols, etc.);

* Averificacdo do inventario de jogo,
da aparelhagem técnica e das di-
mensodes do jogo;

* A técnica e a tatica proprias para a
modalidade desportiva;

* O sistema competitivo bem-deter-
minado;

* Abeleza do espetaculo desportivo;

* A estrutura motora particular para
cada jogo, que determina as solici-
tacoes fisicas, psiquicas e diferen-
ciadas;

* A gestdo desportiva especifica;

* A teoria e a metodologia geral va-
lidas para o jogo desportivo;

* A organizacdo do instrumento de
pesquisa cientifica.

O modelo de jogo propriamente dito
se constréi levando em consideracao os
seguintes componentes (subsistemas):

1. Tatico;
Técnico;
Fisico;

. Psicoldgico.

»wn

Estas sdo as varias capacidades apre-
sentadas pelos diferentes jogadores da
equipe.

Estratégia de jogo: nio é um compo-
nente isolado do jogo, mas sim coadjuvan-
te de diversos outros componentes impor-
tantes. Do ponto de vista metodolégico, os
componentes citados anteriormente se tor-
nam realmente importantes ao esclarecer
os seguintes aspectos:

* Definir exatamente cada compo-
nente, o que auxilia a distingui-lo
de forma clara;

* Conhecer os contetudos, a fim de
facilitar o planejamento dos obje-
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tivos com exatidao no sistema de
preparacdo (treinamento);

e Saber fazer as conexoes entre os
elementos fundamentais de cada
componente;

* Conhecer as tendéncias de desen-
volvimento do jogo (para progra-
mar o novo e conservar o valor
competitivo da equipe/jogadores).

Todos esses componentes devem es-
tar bem definidos pela comissdo técnica
para que o sistema de treinamento real-
mente reflita a realidade do jogo, propi-
ciando assim um aperfeicoamento de ex-
celéncia na preparacgdo desportiva.

Tatica de jogo: representa um sistema
de a¢des motoras realizadas pelos atletas
e altamente selecionadas e planejadas no
sistema de treinamento, de forma a ante-
cipar as exigéncias no momento do jogo.
Isso tudo ocorre em funcdo dos adversa-
rios e depende muito das condicOes nas
quais sdo realizadas as competicoes (tor-
neios, campeonatos), da duragdo da tem-
porada competitiva, etc. Esse sistema deve
incluir, se possivel, todas as possibilidades
de atuacdo tdtica, de forma que os jogado-
res (dentro de campo) e o treinador (fora
de campo) consigam se entender rapida-
mente no momento competitivo, principal-
mente em situagdes adversas, criadas inte-
ligentemente pelas equipes adversarias.

O destaque nas operacdes tdticas da
equipe esta no estabelecimento da forma-
cao de jogo e estrutura de base da equipe,
na colocacao dos jogadores no campo, na
distribuicao das tarefas por posicao e das
tarefas especiais de jogo, além do estabe-
lecimento das acOes individuais dos fute-
bolistas.

A tdtica de jogo da equipe deve res-
peitar as particularidades, inicialmente, dos
seus proprios jogadores. Um papel impor-
tante em uma aplicacéo eficiente da tatica
de jogo € o do treinador, que deve em pri-
meiro lugar conhecer as caracteristicas in-

dividuais de sua equipe, o que o auxiliara
na tomada de decisbes para tornar melhor
o desempenho de seus futebolistas. O pen-
samento tatico deve pertencer primeiro ao
futebolista, que atua mediante as decisoes
alternativas, com base em um plano men-
tal ou em um esquema operacional bem
definido. Em segundo lugar, as decisoes
individuais devem ser obrigatoriamente re-
lacionadas com as dos outros futebolistas,
em uma composicdo que favoreca o con-
junto. Em terceiro lugar, o pensamento ta-
tico torna-se um traco de personalidade da
equipe a partir do momento em que todos
os futebolistas atuam em conformidade
com os principios taticos estabelecidos pela
equipe nas formas de se jogar no ataque e
na defesa. As acoOes taticas podem ser divi-
didas em:

* individuais;

* de pequenos grupos (entre dois ou
varios futebolistas);

* coletivas da equipe.

As trés formas do contetido da tatica
de jogo devem ser bem organizadas e dao
origem ao conhecido termo concepgdo td-
tica (Bota; Colibaba-Evulet, 2001).

Sistematizacdo tatica: nas Figuras 1.1
e 1.2, o critério mais importante da siste-
matizacao da tdtica é o que estabelece a es-
trutura e a funcionalidade no jogo, que sao:

* Os compartimentos de jogo: ata-
que, defesa ou das bolas lancadas
para frente;

* O cardter das agoes: individuais,
coletivas e de equipe;

* Os grupos de acdes: sem bola, com
bola, entre dois, trés ou mais joga-
dores e com toda a equipe;

* A variante de acdo e o regime de
solicitacdo: vdrias solucdes para a
mesma situacao de jogo ou solugdes
variaveis em funcdo do comporta-
mento do adversario (Figura 1.1).
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Conteddo e sistematizacao da tatica nos jogos desportivos com goleiros (Variante Il).

A funcao de técnico esta estreitamen-
te ligada a construcdo da capacidade
desportiva de alto rendimento. No entan-
to, nem todas as pessoas que desejam tor-
nar-se técnicos tém potencial para desem-
penhar a funcdo. Ao estabelecer quais as
aptidoes necessdrias para desempenhar a
atividade de técnico, inicialmente devemos

fazer a seguinte pergunta: os atletas que
praticam a modalidade de futebol durante
muitos anos e que tiveram a oportunidade
de passar por um sistema de treinamento
apurado de alto rendimento sdo os mais
indicados?

Essa questdo é muito dificil de ser res-
pondida. A principio, o ex-atleta apresenta
caracteristicas que podem auxiliar na sua
atuacdo como técnico ou preparador fisico.
Para o desenvolvimento dessa funcao, além
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da experiéncia, o profissional deve ter vo-
cacdo (conjunto de tracos da personalida-
de) e capacidade de incentivo (capacidade
de estimular, ativar, impulsionar os futebo-
listas e resolver qualquer problema, nao
importando a origem e a dificuldade).

O técnico e o preparador fisico devem
apresentar um alto nivel de conduta mo-
ral, ser apaixonados pelo que fazem, ter
vontade de ensinar os comandados e ter
perseveranca, determinacao, espirito criti-
co, autocontrole afetivo, sociabilidade,
modéstia, respeito aos principios, etc. Ou-
tra caracteristica necessdria € a de educa-
dor, pois o técnico, de certa maneira, deve
envolver-se com aspectos educacionais da
personalidade (moral, estética intelectual).
O desenvolvimento do sistema do treina-
mento desportivo constitui um processo di-
datico que necessita de conhecimento, e a
direcdo de todo o processo deve ocorrer
com base nos principios didaticos, com re-
gras e estratégias bem-definidas, isso sem
perder o estilo de direcdo tampouco ser
demasiadamente duro.

As aptiddes psicoldgicas do técnico e
do preparador fisico aparecem quando o
futebolista ou a equipe nota que as orien-
tacoes e decisdes dele sdo coroadas com o
resultado. Nessa esfera, entram também a
capacidade de persuasdo (de convencer e
de aconselhar eficientemente os futebolis-
tas) e a de exortagdo (de mobilizacbes psi-
quicas para além dos limites normais que
provocam sentimentos agressivos, desenca-
deamento do espirito de equipe e/ou di-
minuicdo dos estados psiquicos negativos).

As habilidades intelectuais do técni-
co e do preparador fisico estao relaciona-
das com inteligéncia verbal, espirito de
observacdo, rapidez de pensamento, ima-
ginacdo, memoria, atencao e espirito prag-
matico e légico. Essas caracteristicas estao
associadas a capacidade dirigente e orga-
nizacional e a preparacao especifica rigo-
rosa (conhecimentos tedricos, experiéncia

pratica, informacdo permanente, conheci-
mentos didaticos, psicoldgicos, biomeca-
nicos, bioquimicos, sociolégicos, etc.), bem
como ao dominio da ciéncia de direcao com
aplicacdo na atividade desportiva.

A selecdo das pessoas que se dedicam
a profissao de técnico e de preparador fisi-
co é realmente um tanto dificil. Na prati-
ca, as vezes esses profissionais sdo avalia-
dos pelo grande volume e disposicdo de
trabalho, ou mesmo, a avaliacdo é feita pelo
resultado desportivo imediato, ou pela sua
atuacao autoritaria. Todas essas caracteris-
ticas devem fazer parte da avaliacdo, mas
ndo podem ser Unicas.

Avelocidade com que as pesquisas em
treinamento desportivo crescem no mun-
do, em termos de conhecimento cientifico,
mostram uma mudanca no perfil do técni-
co e do preparador fisico, pois o profissio-
nal moderno deve cumprir algumas exigén-
cias. Uma delas é a de ser um profissional
estudioso. Essa é a mais importante quali-
dade que o especialista pode mostrar aos
seus comandados. E muito natural que o
técnico e o preparador fisico ao longo de
sua experiéncia pratica esquecam ou pen-
sem que ja sabem tudo e abandonem os
estudos. O conhecimento deve ser busca-
do permanentemente durante toda a car-
reira profissional.

O conhecimento cientifico-profissional
adquirido em algum momento da vida nao
€ duradouro, e a necessidade de reciclar-se
deve ser constante, pois as areas envolvidas
com a preparagao desportiva sao as que es-
tao relacionadas com o desenvolvimento do
ser humano, tanto no aspecto bioldgico
como em outras dimensoes.

O profissional atualizado deve envol-
ver-se com os segredos da ciéncia e buscar
um nivel de conhecimento que lhe permi-
ta pelo menos um didlogo pertinente com
as diversas areas de apoio, tais como a
medicina, a fisiologia, a psicologia, etc. A
sua capacidade profissional deve basear-
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se no conhecimento de causas internas e
externas de todos os fenémenos com que
esta relacionada, até a sua perfeita eluci-
dacdo. Dessa forma, o técnico e o prepara-
dor fisico devem apresentar capacidade de:

* Demonstracdo: saber mostrar e
explicar aquilo que se ensina;

* Metodologia: saber ensinar e escla-
recer os objetivos instrucionais e a
estratégia, a sua didatica de reali-
zacdo, além de saber planejar, ava-
liar, etc.;

* Pedagogia: fazer com que os fute-
bolistas facam seu trabalho com
discernimento pedagdgico;

* Educagdo: informar e formar a jo-
vem geracdo conforme a etiqueta
social; transmitir conceitos da so-
ciedade; transmitir a experiéncia
de trabalho, de vida, dos habitos,
das habilidades, da conduta des-
portiva, etc;

* Psicologia: regular os estados psi-
quicos e as reagoes psicocompor-
tamentais dos futebolistas;

* Fisiologia: regular os estados fun-
cionais e a direcado da dindmica do
esforco especifico no jogo e no pro-
cesso de treinamento;

* Bioquimica: mobilizar os recursos
energéticos, o metabolismo basal;

* Matematica/estatistica: objetivar o
jogo e o processo de treino; conhe-
cer o significado das expressoes uti-
lizadas pelas ciéncias na matema-
tica e na estatistica;

* Sociologia: conhecer as relagoes
psicossociais do grupo e valorizar
o espirito de equipe; descobrir isso
com o tempo e atenuar os confli-
tos do grupo;

* Pesquisa: pesquisar a propria ati-
vidade desenvolvida, os futebolis-
tas, a equipe e todos os fenomenos
(acontecimentos) implicados;

* Direcdo e marketing: conhecer os
segredos da organizacdo e marke-
ting desportivo.

No entanto, ao confrontar com a pro-
blemadtica atual na esfera do desporto, prin-
cipalmente, na modalidade de futebol, ob-
serva-se que os responsaveis diretos pelo
comando da equipe, tais como o técnico e
o preparador fisico, requerem conhecimen-
tos oriundos de diversas dreas e sem duvi-
da, necessitam de um conhecimento pro-
fundo da especificidade da preparacao fi-
sica, técnica e tatica.



Atividade motora realizada
pelo futeholista durante o jogo

O futebol, como outros desportos co-
letivos, é extraordinario no que se refere a
participacdo em competi¢oes. Durante o
ciclo anual, o periodo competitivo é muito
longo. Por exemplo, no levantamento de
peso, na maratona, na nataciao, no remo,
na ginastica e nas modalidades de lutas,
realizam-se em média 10 a 20 competicoes
por ano, enquanto no futebol sao disputa-
dos em média 70 a 80 jogos no ano e, em
alguns casos, passando de 80.

Aqui estamos evidenciando apenas as
competicOes principais, as quais os clubes sdo
obrigados a participar. Além disso, existem
as competicoes preparatorias, 0s jogos amis-
tosos e os de controle, nos quais a carga fisi-
ca e psiquica também é muito alta.

Nos paises onde o futebol tem maior
tradicdo, como no Brasil, o periodo com-
petitivo dura mais de oito meses. Durante
toda a temporada, ocorre no minimo um
jogo por semana, podendo haver até trés.
Isso significa que, a cada jogo, todos os jo-
gadores da equipe devem estar no estado
de prontidao ideal de sua forma desportiva.
Também acontecem os jogos no meio da
semana, normalmente as quartas-feiras,
como no Campeonato Brasileiro, na Copa
do Brasil, nos campeonatos internacionais,

etc. Dessa maneira, o futebol apresenta
uma caracteristica propria, que ndo encon-
tramos normalmente em outros desportos,
e o grande desafio da comissao técnica é
estruturar as cargas de treinamento ob-
jetivando a manutencao da forma des-
portiva de um grande grupo de futebolis-
tas (de 25 a 35) durante a temporada com-
petitiva (oito meses ou aproximadamente
70 a 80 jogos).

As competicoes oficiais no Brasil ocor-
rem em diferentes divisoes, e os clubes em
geral participam em diferentes competi-
¢oes, dependendo dos resultados obtidos
na temporada anterior. A principal trata-
se do Campeonato Brasileiro da primeira
divisdo, porém, também existem os cam-
peonatos estaduais, copas nacionais, Taca
Libertadores e a Copa Sul-americana, o que
por vezes totaliza mais de 80 jogos para os
futebolistas das grandes equipes durante a
temporada.

O rendimento fisico e as habilidades
técnica e tatica dos jogadores de futebol
sdo apresentados em um campo com di-
mensoes de 105 m x 70 m, onde cada fute-
bolista executa corridas em alta intensida-
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de (piques) e aceleracoes em distancias que
variam de 5 a 60 m. Assim, as dimensoes
do campo (gramado) e a duragéo do jogo
exigem dos futebolistas grandes volumes
de treinamento e, por conseguinte, um ele-
vado nivel de condicionamento fisico.

O futebol é um jogo que tem a dura-
cao de 90 minutos, divididos em dois peri-
odos de 45 minutos com 15 minutos de
intervalo entre eles. A regra do jogo per-
mite ao arbitro aumentar a duracgio do tem-
PO para compensar as interrupgdes 0corri-
das por substitui¢cdes, atendimentos a jo-
gadores lesionados, etc. Em relagéo ao tem-
po de bola em jogo (ralis), hd uma varia-
cao consideravel, pois este depende do ni-
vel das equipes, do condicionamento fisi-
co dos futebolistas, do nivel e da impor-
tancia da competicdo, das dimensdes do
gramado, do tipo de grama, da tempera-
tura, do clima, dos aspectos psicoldgicos
dos futebolistas, da sua funcdo em campo
e da conduta dos arbitros em relagéo a di-
recdo do jogo (Campeiz, 1997; Bosco,
1990; Amorin, 1998; Ananias et al., 1998).
Observacoes cientificas relatam que soma-
dos todos os ralis (momento em que a bola
esta em jogo), estes totalizam 57 a 68 mi-
nutos, ou 58 a 74% da duracao total do
jogo (Godik; Cherepanov; Galeev, 1984).
Por outro lado, na Copa do Mundo de 1986,
o jogo entre Escdcia e Ird teve 52 minutos
de bola em jogo, enquanto o jogo entre
Alemanha e Holanda teve 72 minutos
(Tumilty, 1993). Ao observarem-se esses
dados, nota-se que comparativamente nao
sao muito elevados, mas durante esse tem-
po (ralis) os futebolistas executam um alto
volume de trabalho.

No futebol, por apresentar as dimen-
soes do gramado bastante amplas, obser-
va-se que os ralis ocorrem em determina-
dos setores do campo (defesa, meio-cam-
po ou ataque) e, portanto, enquanto alguns
jogadores estdao envolvidos na disputa da
bola com deslocamentos de alta intensida-
de, como, por exemplo, na defesa, outros

estdo posicionados taticamente no meio do
campo, parados ou em deslocamentos de
baixa intensidade, na expectativa de reali-
zar os contra-ataques, ou seja, deslocamen-
tos de alta intensidade. Outro ponto im-
portante é que durante todo o jogo ocor-
rem intimeras faltas, e a bola muitas vezes
sai do campo, diminuindo assim o tempo
de bola em jogo. Nesses momentos, a maio-
ria dos jogadores fica parada, o que per-
mite a sua recuperacao.

Portanto, a partida de futebol apre-
senta caracteristicas intermitentes com al-
ternancias entre as fases ativas (ralis) e as
fases passivas (jogadores parados ou em
deslocamentos de baixa intensidade). As
duracoes das fases ativas e passivas sao
muito diversificadas e podem ser observa-
das na Figura 2.1.

De acordo com Godik (1996), no fu-
tebol brasileiro (jogos oficiais), o tempo
médio de uma jogada apresenta uma du-
racdo de 30 segundos, sendo que somente
6% das disputas de bola ultrapassam um
minuto. Os dados colhidos pelo scout du-
rante os jogos mostram alguns niimeros na
Tabela 2.1.

O futebol, como um jogo desportivo,
¢ complexo e ao mesmo tempo simples.
Complexo porque no jogo participam 22
jogadores e cada um deles realiza um gran-
de ntmero de acGes motoras técnico-tati-
cas, sendo que a carga de jogo manifesta-
da no organismo do desportista é muito
alta. Por outro lado, o futebol é simples
porque suas regras sao faceis de serem com-
preendidas por qualquer pessoa. No jogo
existem duas direcoes:

* Primeira: quando a equipe tem a
posse da bola, entdo devera con-
duzi-la para a zona de ataque, bus-
cando o gol;

* Segunda: se a bola estd no domi-
nio do adversario, entdo é neces-
sario neutralizar suas acOes de ata-
que e conquistar a posse da bola.
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(Fonte: Godik, 1996.)

A histéria do futebol mostra que as
formas de organizacdo tatica sao freqiien-
temente modificadas pelos treinadores,
equipes e jogadores, pois as combinacoes
exigem do modelo tatico escolhido algu-
ma improvisacdo. A andlise dos jogos dos
ultimos campeonatos nacionais e interna-
cionais revela que as equipes variam seus
sistemas taticos a cada jogo em funcéo da
condicao apresentada pelos jogadores e do
sistema tatico utilizado pelo adversario.

Entretanto, o modelo de organizacao
do sistema tatico de jogo de qualquer equi-
pe deve ser determinado e deve variar pou-
co de um jogo para o outro. Na estrutura-

Tempo das agoes (jogadas)

2s 27
Tmin 34s
1s 9
Tmin 14s

¢do desse modelo é necessdrio levar em
consideracao no minimo dois fatores:

* O nivel de participaciao da equipe
nos campeonatos disputados;

* A qualidade técnico-tatica da equi-
pe na competicao.

O sucesso de uma equipe é determi-
nado pelo numero de gols marcados e so-
fridos e, por isso, nos ultimos anos os es-
pecialistas passaram a analisar de que for-
ma ocorrem 0s gols nos jogos de alto ni-
vel, procurando saber de que distancia e
posicdo sdo marcados os gols, além de iden-
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tificar apds quais acdes técnico-taticas eles
ocorrem e em que quantidade estas acoes
ocorreram antes de cada gol marcado.

Na Tabela 2.2 pode ser observada a
quantidade de gols marcados e sofridos
pelas equipes e em quais momentos os gols
ocorreram no Campeonato Brasileiro de
futebol de 2004.

Para iniciar uma discussdo em torno
da preparacao fisica do jogador de futebol,

devemos considerar a quantificacdo das
acoes motoras (AMs) realizadas durante o
jogo, por serem 0s jogos e as competicoes
os objetivos principais do processo de pre-
paracdo do futebolista. As questOes relati-
vas ao processo de quantificacdo das AMs
durante o jogo ha muito vém sendo estuda-
das, sendo extremamente relevante o escla-
recimento dessas questdes para a adequa-
cao da preparacao fisica as exigéncias espe-
cificas do jogo e das competicdes (Bosco,
1990; Godik, 1996; Ananias et al., 1998).
De acordo com estudos desenvolvidos
por varios especialistas (Tabela 2.3), utili-

Momentos em que os gols foram marcados e sofridos pelas equipes que participaram do primeiro turno do

Campeonato Brasileiro de 2004

Equipes

0-15 16-30
A. A. Ponte Preta 5-4 2-5
A. D. Sao Caetano 2-2 2-1
Botafogo F. R. 3-5 7-7
C. Atlético Mineiro 5-0 7-7
C. Atlético Paranaense 4-6 5-3
Coritiba F. C. 6-4 3-5
C. R. Flamengo 2-4 3-0
C. R. Vasco da Gama 4-3 5-4
Criciama E. C. 3-5 4-2
Cruzeiro E. C. 7-4 4-4
E. C. Juventude 4-1 3-4
E. C. Vitoria 6-3 4-6
Figueirense F. C. 4-6 4-1
Fluminense F. C. 1-5 5-6
Goias E. C. 6-4 4-5
Grémio F. P. 5-0 4-5
Guarani F. C. 1-1 1-4
Parana Clube 3-4 1-5
Paysandu E. C. 5-8 4-2
Santos F. C. 7-8 8-5
Séo Paulo F. C. 3-2 7-4
S. C. Corinthians 1-3 1-9
S. C. Internacional 4-7 4-3
S. E. Palmeiras 2-4 6-1

Tempo em minutos

31-45 46-60 61-75 76-90
4-4 3-2 5-8 5-8
4-2 9-5 2-5 5-5
2-5 2-5 4-5 9-7
5-3 4-6 5-b 5-9
8-2 4-1 9-9 10-5
4-3 4-5 3-2 5-b
3-b 5-7 3-b 2-5
6-b 2-5 6-8 10-6

4-10 6-b 8-2 14-11
2-4 5-10 3-4 8-5
3-4 5-4 6-6 6-6
6-5 10-5 5-7 8-11
1-3 5-3 5-4 8-2
6-4 5-3 5-2 6-9
6-3 9-5 8-6 9-12
4-9 6-3 6-6 7-9
4-4 6-7 2-7 3-6

4-10 2-11 5-6 3-4
6-6 4-5 3-10 4-8
7-5 4-5 9-3 13-8
5-4 6-6 3-1 4-5
6-6 5-5 6-5 6-5
5-2 2-4 7-3 6-9
6-2 8-4 4-4 7-3

Obs: A primeira coluna refere-se aos gols marcados, e a segunda, aos gols sofridos durante o jogo em diferentes

momentos.
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Métodos utilizados por vérios autores para a verificacéo da distancia total percorrida pelos futebolistas

durante o jogo

Numero de futebolistas

Autores dos estudos analisados
1. Knowles e Brooke 40
2. Smaros 7
3. Reilly e Thomas 40
4. Ekblom 10
5. Ohashi e colaboradores 2
6. Van Gool e colaboradores 7
7. Bangsbo e colaboradores 14
8. Saltin 9
9. Zelenka e colaboradores 1
10. Withers e colaboradores 20
11. Ohashi e colaboradores 50

zando diferentes métodos de andlise, os
resultados apresentados sao diferentes em
relacdo a distancia total percorrida duran-
te 0 jogo. Apesar disso, a andlise dos movi-
mentos realizados durante o jogo é neces-
saria para a prescricdo do treinamento,
bem como a identificacdo das respostas fi-
sioldgicas, tais como freqiiéncia cardiaca e
lactato, para que o fisiologista e o prepa-
rador fisico possam definir a carga fisiold-
gica adequada ao futebolista.

Para se ter o correto entendimento da
carga fisioldgica adequada ao futebolista
durante a atividade competitiva (jogo), as
observacoes devem ser feitas durante o
jogo oficial. De acordo com Bangsbo, Nor-
regaard e Thorso (1991), Reilly (1994a) e
Hoff (2005), a distancia total percorrida
durante o jogo d4 uma idéia geral da car-
ga fisioldgica exigida do futebolista. Entre-
tanto, para um diagndstico mais preciso da
carga fisioldgica e para a estruturacio ra-
cional do treinamento é necessario identi-
ficar outros fatores além da distancia total
percorrida. Segundo Bangsbo (1994c) e
Reilly (1994b), os fatores a serem identifi-
cados sdo: intensidade das a¢des dentro da

Distancia

percorrida (m) Métodos utilizados

4.834 Anotacdo manual
7.100 Cameras de TV (2)
8.680 Videoteipe
9.800 Anotacdo manual
9.845 Trigonometria
(2 cameras)
10.245 Filmagem
10.800 Video (24 cameras)
10.900 Filmagem
11.500 Nao-revelados
11.527 Videoteipe
11.529 Trigonometria

distancia total percorrida; porcentagem da
distancia percorrida em intensidade maxi-
ma no primeiro e no segundo tempo; dura-
¢do, distancia e numero das a¢Ges motoras
de alta intensidade; numero de sprints (cor-
ridas de curta distdncia em alta velocidade);
pausa entre os sprints; duracdo das agoes
com bola e sem bola; pausa entre essas
acoOes; formas de deslocamentos (frente,
costas, lateral); freqiiéncia cardiaca de jo-
go; concentracdo de lactato; porcentagem
do consumo mdaximo de oxigénio, etc.
Assim, verifica-se que no decorrer de
um jogo oficial os jogadores realizam di-
versos tipos de deslocamentos e em dife-
rentes intensidades. Varias andlises de pa-
droes de movimento e de tempo gasto pelo
futebolista sdo utilizadas para avaliar in-
diretamente as exigéncias fisicas (Mayhew;
Wenger, 1985). De acordo com esses auto-
res, os deslocamentos predominantes sao
as caminhadas e as corridas, principalmen-
te de baixa intensidade. Em aproximada-
mente 12% do tempo total de jogo o fute-
bolista realiza atividades de alta intensi-
dade, necessitando de energia proveniente
do metabolismo anaerdbio. Bosco (1990)
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e Withers e colaboradores (1982) apresen-
tam em seus estudos um percentual mai-
or, que fica em torno de 15 e 18,8%, res-
pectivamente.

Estudos de Thomas e Reilly (1979)
com jogadores de futebol da liga inglesa,
sem considerar a posicdo de jogo, registra-
ram a duragao e a intensidade das ativida-
des de cada futebolista. A distancia média
total percorrida foi de 8.680 m, sendo
36,8% (3.187 m) trote, 24,8% (2.150 m)
caminhada, 20,5% (1.810 m) corrida em
velocidade submaxima, 11,2% (974 m)
sprint (corrida em velocidade maxima) e
6,7% (559 m) corrida para trds. Outro pon-
to importante € que a distdncia média de
cada atividade foi de 10 m, com mudancas
entre elas ocorrendo em média a cada cin-
co segundos, e a quantidade de saltos rea-
lizados pelos jogadores nas diferentes po-
sicOes foi, em média, de 20,4 para zaguei-
ros centrais, 19,6 para atacantes, 11,1 para
os demais zagueiros e 10,3 para os meio-
campistas.

Outro experimento, realizado por
Withers e colaboradores (1982), investigou
jogadores de futebol australianos por meio
de videoteipe, observando as distancias per-
corridas por cinco zagueiros, cinco zaguei-
ros centrais, cinco meio-campistas e cinco
atacantes durante o jogo. Para a atividade
“caminhada”, a média total geral foi de
3.026 m; para “trote”, de 5.139 m; para
sprint, de 666 m; para “corrida submaxima”,
de 1.506 m; para “caminhada para tras”,
de 590 m; para “trote para tras”, de 285 m;
para “deslocamento para os lados”, de 316
m e para “distancia percorrida com bola”,
de 218 m. Em relacdo ao namero de execu-
cao de algumas habilidades durante o jogo,
o estudo registrou a média total geral de
13,1 “cabeceios”, 26,1 “toques de bola com
os pés”, 51,4 “contatos com a bola” (pés,
coxa, peito e cabeca) e 9,4 “saltos”. Anali-
sando esses resultados, os autores observa-
ram que o desenvolvimento do metabolis-

mo anaerdbio parece ser tdo ou mais im-
portante que o aerdbio.

Quanto a analise e a quantificacdo do
esforco fisico, Oliveira, Amorim e Goulart
(2000) estudaram futebolistas juniores por
meio de filmagens dos jogos, consideran-
do a posicao de jogo. Os resultados médi-
os indicaram que os zagueiros caminharam
3.984 m, trotaram 2.248 m e correram 986
m para a frente em velocidade méxima. Os
meio-campistas caminharam 2.076 m, tro-
taram 4.359 m e correram 1.199 m para a
frente em maxima velocidade. Ja os ata-
cantes caminharam 2.276 m, trotaram
3.174 m e correram 1.476 m para a frente
em velocidade mdxima. Em relacdo a
metragem total percorrida em velocidade
maxima, verificou-se que 41,7% dos movi-
mentos ocorreram em distancias entre 2 a
10 m, 35,1% em distancias entre 10,1 a 20
m e 23,2% em distancias acima de 20 m.

Ja no estudo de Bangsbo (2006), so-
bre o perfil das ac6es motoras de futebo-
listas dinamarqueses (Figura 2.2), pode-se
verificar que os futebolistas ficaram 17%
da duracéo do jogo parados, o que equiva-
le a 17 minutos, 39% (37 min) em cami-
nhada de até 4 km/h, 35% (35 min) em
atividades de baixa a moderada intensida-
de (8 a 16 km/h), 8% (8 min) em ativida-
des de alta intensidade (17 a 23 km/h),
1% em sprints (acima de 24 km/h) e 0,5 a
3% em atividades com bola (30 s a 3 min).
Logo, essas atividades representam o nivel
de intensidade e a duracao das acoes mo-
toras realizadas durante o jogo.

Com relacdo a queda de rendimento
fisico durante o jogo, Bangsbo, Norregaard
e Thorso (1991) afirmam que a média da
distancia total percorrida durante o primei-
ro tempo foi de 5% maior quando compa-
rada com o segundo tempo. Os estudos de
Ananias e colaboradores (1998) e van
Gool, van Gerven e Boutmans (1988) mos-
traram uma diferenca de quase 10% maior
no primeiro tempo. O estudo destaca que,
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% do Com posse de bola:
tempo 0,5 a 3% (30s a 3 min)
Min de jogo
1%: Sprints
90 100 8%: Corrida de alta intensidade
Atividades de
75] 80| baixa a moderada
intensidade
60 34%
J 60|
45
2| 40|
30 Caminhada 39%
20
15] T
o,
0] 0] Parado 17%

Formas de acdes motoras e os respectivos percentuais durante o jogo.

no segundo tempo, houve uma queda na
distancia percorrida para corrida de mé-
dia e de alta intensidade. Portanto, os da-
dos acima devem ser utilizados como refe-
réncia para a prescricdo do treinamento,
bem como para o controle da carga de trei-
namento.

A importancia da intensidade de jogo
¢ destaque dos estudos de Ekblom (1986)
e de van Gool, van Gerven e Boutmans
(1988), que verificaram em jogos de nivel
mais elevado uma queda na distancia per-
corrida em alta velocidade que variou de 8
a 18% e 5 a 15,2%, respectivamente. Isso
pode ser provocado por uma diminuicao
nos estoques de glicogénio muscular, que
pode ocorrer ja no primeiro tempo de jogo.
Desse modo, a energia despendida duran-
te o jogo de futebol parece ser um dos in-
dicadores de fadiga. Existe um consenso
entre os especialistas de que a principal di-
ferenca do rendimento entre os jogadores
nao € a distancia total percorrida durante
0 jogo, mas sim o percentual da distancia
percorrida em alta velocidade.

As evidéncias cientificas apresentadas
por Bangsbo (1993) e Hoff (2005) tém
mostrado que o treinamento deve aproxi-
mar-se ao maximo possivel das caracteris-
ticas do jogo, que sdo de fundamental im-
portancia para o aprimoramento psicomor-
fofuncional do futebolista. Isso significa que
uma grande parte do contetido de treina-
mento do futebolista deve refletir a varie-
dade de AMs exigidas e realizadas no jogo.
Vale salientar que a preparagao fisica es-
pecial pode ajudar o futebolista a resistir
as exigencias fisicas e a manter suas habi-
lidades técnica e tatica durante todo o jogo,
desde que os treinamentos sejam progra-
mados considerando a relacdo entre os sis-
temas de energia, as velocidades de deslo-
camento (intensidade) e as capacidades
motoras (Figura 2.3). Assim, analisando a
Figura 2.3, verifica-se que, na execucdo das
AMs de baixa intensidade, os musculos pro-
duzem energia predominantemente pelo
sistema aerdbio. Nas AMs de moderada
intensidade, a producao de energia é pro-
veniente dos sistemas aerdébio e anaerobio



Gomes & Souza

(misto). Ja durante as AMs de alta intensi-
dade, a producdo de energia ocorre pre-
dominantemente pelo sistema anaerdbio.
Outro ponto importante na Figura 2.3 é a
identificacao da velocidade de deslocamen-
to que o futebolista realiza nas AMs de
baixa, moderada e alta intensidade. Para
melhor compreensao da Figura 2.3, apon-
taremos o seguinte exemplo: para a pres-
cricdo do treinamento da velocidade
(sprint) no futebol, a velocidade de deslo-
camento dos diversos estimulos (piques)
deve ser de 7 m/s, o que corresponde a 25
km/h, pois estas velocidades sdo as que
ocorrem durante o jogo (Bangsbo, 2006).
Portanto, para executar um sprint de 10
m, o tempo ideal é de 1,43 s.

Assim, quanto maior for o nivel de
informacédo e de conhecimento que a co-
missdo técnica possui sobre as atividades

competitivas, melhor preparada ela estara
para organizar, planejar e controlar as car-
gas de treinamento visando ao aperfeicoa-
mento das capacidades competitivas do
futebolista.

Vale ressaltar que as questdes oriun-
das da pratica, tais como volume, intensi-
dade, caracteristicas do treino, formas de
execucdo dos movimentos, pausas entre as
repeticoes, distancias e tipos de agdes mo-
toras, estao descritas nos estudos apresen-
tados neste capitulo. Cabe ao preparador
fisico e a comissdo técnica estruturar o pro-
cesso de treinamento utilizando tais infor-
macoes. Nossas experiéncias tém mostra-
do que o controle rigoroso dessas variaveis,
como, por exemplo, controle do volume de
piques (sprints) realizados durante o jogo,
torna-se um modelo a ser seguido no pro-
grama de treinamento.

km/h FC
10 — — 120
12 — — 140
14 — — 160
16 — — 170
18 — Limiar anaerdbio — 175
20 — — 180
12 — — 180
24 — — 1856
26 — — 190
28 — — 195
30 Sistema aerébio Misto Sistema anaerdébio — 200
15 a 18 km/h
112 14 km/h aerdbio/ 19 a 24 km/h
Até 10 km/h moderada anaerdbio anaerébio 25 km/h
treino de . " de alta latico anaerébio
~ intensidade . . . 2.
recuperagao 183 m/min |nten3|dac_zle 316 m/min alatico )
166 m/min 3 m/s 250 m/min 5,27 m/s T 416 m/min
2,77 m/s 933 m/min 4,16 m/s 400 m/min T7m/s
3.9 m/s 300 m/min 6,66 m/s
! 5 m/s
Resisténcia Rveesllc?(t:?;:éaecée Velocidade
Resisténcia aerébia aerébia/ resistancia forga mé,xirna
anaerobia forca e forga rapida

Sistemas de energia, velocidades de deslocamento e capacidades motoras.
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A andlise das acOes motoras realiza-
das durante o jogo é de fundamental im-
portancia, pois dara subsidio para que a
comissao técnica possa fazer a programa-
¢do do treinamento e, nesse caso, as infor-
macoes detalhadas sobre o jogo podem ser
estudadas em duas etapas:

* 12 etapa: Deve-se coletar informa-
coes sobre as agoes motoras reali-
zadas pela equipe, informacoes es-
sas que devem ser registradas pe-
los assistentes técnicos, que obser-
vam o jogo registrando o volume e
a efetividade das ac¢bes no aspecto
técnico, tatico e coletivo (ATTC) e
das acdes técnica e tatica indivi-
duais (ATTIs).

» 22 etapa: Registra-se o volume e a
intensidade (velocidade) dos des-
locamentos realizados pelos fute-
bolistas e também algumas respos-
tas fisioldgicas, como, por exemplo,
freqiiéncia cardiaca (FC). Antes de
analisar a ATTC do futebol moder-
no devemos conhecer as nocoes te-
oricas gerais das agdes motoras nos
jogos desportivos.

Os trabalhos cientificos em geral ndo
determinam com precisdo na teoria do fu-
tebol a nocao “acdo do jogo”. A aborda-
gem desse assunto habitualmente discute
a multiformidade das acoes dos jogadores,
quando direcionados para o objetivo do
jogo, sendo assim compreendidas as agoes
do jogo em varios desportos, segundo os
trabalhos dos especialistas (Airapetiants,
1981; Scorodunov, 1980). Esses estudos
mostram que durante o jogo a totalidade
das acdes técnico-taticas sdo denominadas
acoes de jogo, as quais sdo analisadas si-
multaneamente:

—

. Acgoes individuais;

2. Acoes coletivas de ataque e de de-
fesa;

3. Todas as acoes realizadas pela equi-

pe, tanto ac¢oes individuais como

acOes de ataque e de defesa.

Essas concepcoes sobre as acoes dos
jogos coletivos de grupos e mesmo indivi-
duais, no futebol, ja existem ha muito tem-
po. Os objetivos individuais dos jogadores
devem ser subordinados aos objetivos do
grupo, e os de grupo, subordinados aos ob-
jetivos da equipe. Os estudiosos na area do
futebol compreendem que a andlise da
qualidade da equipe pode ser realizada
pelos treinadores com base nessa regra. Nas
sessOes de treino sdo reforcadas positiva-
mente as acoes individuais, que contribuem
para a solucdo dos objetivos da equipe.
Devem ser eliminadas as acOes negativas
que nao possibilitam o alcance do objetivo
do grupo e da equipe.

Para diagnosticar a qualidade da ati-
vidade competitiva durante o jogo devem
ser analisadas as seguintes acgoes:

1. AcdOes técnico-taticas coletivas
(ATTCs);

2. Acodes técnico-taticas em grupos
(ATTGS);

3. Acgdes técnico-tdticas individuais
(ATTIs).

Essa nomenclatura pode variar de
acordo com diferentes especialistas. Alguns
autores, para denominar as acoes dos jo-
gos, usam os termos técnico-tatico, tatico-
técnico e as vezes tatico-estratégico (Moro-
zov; Boscov, 1977). No entanto, tem-se
compreendido que, apesar de a nomencla-
tura ser diferente, o significado é o mes-
mo. Todas as acOes ndo se executam por si
mesmas, mas sim para tentar resolver e so-
lucionar o objetivo tatico e estratégico, que
a maioria dos estudiosos classifica como
acoOes técnico-taticas. A andlise da quali-
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dade das agbes dos jogos é multiforme,
como o parametro registrado.

Assim sendo, das formas de registro
utilizadas, a mais difundida recebeu o
nome de scout, que consiste em, durante o
jogo, registrar uma ou todas as acoes dos
jogadores (com ou sem a bola) ou a traje-
téria do deslocamento da bola no campo,
bem como o resultado desses deslocamen-
tos, além do posicionamento dos futebo-
listas nas cobrancas de faltas, laterais e
escanteios.

A idéia de se registrar e analisar as
acoes técnico-tdtica e coletiva surgiu na
década de 1970. Essa andlise levou os trei-
nadores a perceber que nem sempre a equi-
pe com maior indice de ATTIs é a vencedo-
ra. Na época foram propostas duas varian-
tes de controle:

* 12 Variante simplificada: Regis-
tram-se as ATTCs somente de uma
equipe;

e 22 Variante complexa: Registram-
se as ATTCs das duas equipes.

Devemos utilizar as duas variantes,
sendo que a primeira serve de inicio para a
elaboracdo da base de dados para uma
posterior analise. Observa-se inicialmente
a técnica de registro das ATTCs na primei-
ra variante, mas antes disto é necessario a
determinacdo dos fundamentos técnicos a
serem avaliados.

Pode-se classificar o ataque da equipe
que tem a posse de bola da seguinte forma:

* Ataque com chute de longa dis-
tancia;

* Ataque pelas laterais;

* Ataque central;

* Ataque sucessivo.

Dos momentos em que os jogadores
iniciam, até finalizarem os ataques, obser-
va-se o seguinte:

* Chutes a gol;

e Perda da bola;

* Interrupcoes do jogo (arremessos
laterais, escanteios, faltas e outros).

Assim, dividir o campo de futebol em
quatros zonas, com a numeracdo das zonas
iniciando-se no gol, facilita o registro da
zona onde ocorrem as ATTCs (Figura 2.4).

O técnico responsdvel pelo controle
das ATTCs deve registrar trés grupos de
informacoes:

1. Numero da zona onde a equipe
iniciou o controle do jogo.

2. Forma com que os jogadores da
equipe obtiveram ou conduziram
a bola para o jogo. Aqui destacam-
se seis formas:

a) A bola é conduzida ao jogo
pelo goleiro;

b) O jogo inicia-se no centro;

c) A bola é ganha apds a disputa
com o adversario;

d) Arremesso lateral;

e) Cobranca da falta;

f) Cobranca do escanteio.

3. Determinacdo das agdes técnico-
taticas e coletivas da equipe. E ava-
liada em sete variantes.

a) Gol marcado;

b) A bola bate na trave;

c) Chute para fora;

d) Escanteio;

e) Falta;

f) Passe errado;

g) Adversario disputa e ganha a
posse de bola.

Nao hd igualdade entre a quantidade
de inicio das ATTCs e a quantidade de rea-
lizacdo delas em uma mesma zona. Por
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Direcao de ataque

Direcao de ataque

Divisdo do campo em zonas para o registro das acoes técnico-tatica e coletiva (ATTCs).

exemplo, os jogadores da equipe iniciam
as ATTCs na zona 1 e podem terminar em
qualquer zona (1, 2, 3 ou 4).

Em um trabalho realizado no ano de
1992 (dados nao publicados), em Moscou,
observaram as ATTCs de um jogo da equipe
nacional de juniores da Russia com a equipe
nacional da Islandia. O jogo teve o placar de
5x 0 e foi realizado em uma temperatura de
6° C, como pode-se observar na Tabela 2.4.

O numero total das ATTCs analisadas
foi de 139, sendo 74 no primeiro e 65 no
segundo tempo, respectivamente. Obser-
va-se que no segundo tempo foram inicia-
das e concluidas um menor numero de
acOes na terceira e quarta zonas, o que
demonstra a incapacidade das equipes em
realizarem as jogadas quando chegaram

mais proximas do gol adversdrio. Pode-se
também observar que a disputa no segun-
do tempo torna-se mais acirrada. Essa and-
lise, juntamente com a andlise dos indices
fisiolégicos, constitui-se em um indicador
precioso para o planejamento e a elabora-
¢do das sessOes de treinamento.

Outros itens deverao ser observados
no processo da competicao, itens esses que
devem ser coletados freqiientemente, pois
se modificam a cada jogo e com diferentes
formas de se jogar. Somente uma analise
de muitos jogos possibilitard a criacdo de
um modelo que facilitara para o treinador
a organizacdo da planilha de treinamento.
Nesse caso, devemos coletar os dados de
forma a facilitar uma analise de onde e
como iniciam as ATTCs da equipe. Essas
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Zonas do inicio e do final das ATTCs da equipe nacional de juniores da Rdssia no jogo com a equipe nacional
de juniores da Islandia

Zonas

WN =

Total

P WON -

Indices absolutos

Inicio

13
27
13
12
65

2° Tempo

Final

1
10
22
32
65

indices relativos (%)

1° Tempo
Inicio Final
15 -
27 9
16 23
16 42
74 74
20,3 -
36,6 9
21,6 23
21,6 42

informacgoOes devem referir-se a zona onde
iniciaram-se as jogadas, bem como os da-
dos devem caracterizar o primeiro e o se-
gundo tempo, obtendo assim o total dos
dois periodos de jogo. Assim, devemos
identificar as seguintes a¢cbes motoras:

* Acdes apds passes interceptados;
* Recuperacdo da posse de bola;

* Bolas fora;

e Faltas cometidas;

¢ Escanteios;

* Bolas lancadas pelo goleiro.

Os dados relacionados com as joga-
das iniciadas com bola parada também
devem ser observados, podendo ser:

* Jogadas de escanteio que termi-
nem em:

1.
2.

Gol;
Perda da bola em virtude de
passe errado na zona 4;

. Chutes repetidos ao gol, sen-

do o tultimo chute para fora;

. Perda na disputa da bola na

zona 4.

13
27
13
12

10
22
32

Total do jogo
Inicio Final
28 1
54 19
29 45
28 74
139 139
28 1
54 19
29 45
28 74

* Ap0s cobrancas de faltas nas zonas:

1.
2.
3.

10.
11.

12.

Na zona 4 — chute certo;

Na zona 4 - chute errado;

Na zona 2 - perda da bola na
zona 3 em virtude de passe er-
rado;

. Na zona 3 — perda da bola na

disputa na zona 3;

. Na zona 4 - perda da bola na

disputa na zona 4;

. Na zona 2 — perda da bola na

disputa na zona 4;

. Na zona 1 — perda da bola na

disputa na zona 3;
Na zona 3 - bola fora na
zona 4;

. Falta na zona 3;

Na zona 4 - gol;

Na zona 4 - perda da bola na
disputa na zona 3;

Na zona 2 — perda da bola na
disputa na zona 3.

* Apds cobranca de lateral:

1.
2.
3.

Escanteio;
Falta na zona 4;
Bola fora da zona 4;
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4. Perda da bola na disputa na
zona 4;

5. Perda da bola em virtude do
passe errado;

6. Perda da bola na disputa na
zona 3.

O jogo de futebol pode ser apresen-
tado como uma sucessdo de acdes dos jo-
gadores em grupos no ataque e na defesa.
Em qualquer momento do jogo existe um
futebolista que esta controlando a bola, e
de dois a cinco jogadores da sua equipe
que, com suas ag¢oes, o apoiam e ajudam a
manter a posse de bola ou se posicionam
para receber o passe. Esse grupo de joga-
dores tem um unico objetivo e executa
acoes coletivas e coordenadas de jogo.
Compreende-se que esses grupos néo sao
constantes. Eles formam-se para alcancar
um objetivo de jogo e instantaneamente se-
param-se depois de alcan¢ado o objetivo.

A necessidade de registrar e analisar
as acoes técnico-taticas individuais iniciou-
se em 1936. Em cada jogo deve ser fixada
a quantidade de passes e outras acoes téc-
nicas de jogo, bem como a efetividade des-
sas agoOes técnicas na evolucdo das acoes
de ataque e de defesa. Entretanto, a evolu-
cdo desse conceito demorou 30 anos.
Morozov e Boscov (1977) voltaram a fa-
zer as observacoes sobre as ATTIs registran-
do os seguintes itens:

1. Passes curtos, médios e longos exe-
cutados para a frente, para tras e
para a lateral;

2. Conducdo e interceptacdo da bola;

3. Chutes a gol.

Além desses dados, também deve ser
registrada a quantidade de vezes que o fu-
tebolista perde a bola e também as cobran-

cas de faltas e escanteios. Em todas as acoes
do jogo, registram-se a execucdo das téc-
nicas de cobranca de escanteios. Os resul-
tados colhidos possibilitam a observacao
dos dados e do total de cada jogador e per-
mite calcular os dados de ag¢des realizadas
por toda a equipe.

Em 1970, durante o IX Campeonato
Mundial, Morozov e Boscov (1977) regis-
traram as ATTIs de futebolistas de diver-
sas equipes e reuniram os seguintes dados:

1. A quantidade geral das ATTIs rea-
lizadas pelos jogadores de uma
equipe, que oscila de 533 (selecao
italiana) a 735 (selecao brasi-
leira);

2. O coeficiente de “erro”, calculado
em relagéo as técnicas executadas,
relacionado com a quantidade ge-
ral, oscilou de 25% (nos jogos da
selecdo brasileira) a 42% (nos jo-
gos da selecdo da Russia);

3. A quantidade de chutes a gol da
selecao brasileira foi de 28, en-
quanto a Inglaterra realizou 14,
sendo que mais de 60% dos chu-
tes foram errados. Esses dados
possibilitam estabelecer alguns
parametros individuais das ATTIs
de todos os participantes do cam-
peonato mundial;

4. O jogador Pelé, da selecdo do Bra-
sil, no jogo contra a equipe da
Tchecoslovaquia, executou 78
ATTIs (13 delas nio foram exatas).
Mais da metade delas foram pas-
ses curtos e médios, quatro chu-
tes a gol e um gol. No jogo com a
equipe da Inglaterra, ele realizou
24 acdes no jogo, sendo que me-
tade delas (12) foram passes cur-
tos e médios, com somente um
chute errado. No jogo final contra
a selecdo italiana, Pelé executou
41 ATTIs, sendo cinco chutes a gol
(marcando um gol);
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5. Ojogador Miiller da Alemanha, no

jogo contra a selecdo da Inglater-
ra, executou 33 ATTIs e uma vez
chutou certo ao gol. No jogo com
a selecdo da Itdlia, o mesmo joga-
dor realizou 31 AT'TIs, sendo seis
chutes a gol (cinco deles certos).
Ja no jogo com a equipe do Uru-
guai, ele executou 40 ATTIs, sen-
do dois chutes certos.

Na Tabela 2.5, sdo apresentadas as
ATTIs do jogo entre as selecoes da Alema-
nha e da Iugoslavia no campeonato mun-
dial de 1974. Nesse jogo, Beckenbauer exe-
cutou 112 ATTIs, e o coeficiente de preci-

sdo das ATTIs foi de 0,94.

Ao analisar os dados deste jogo, po-

demos chegar as seguintes conclusdes:

1. Este futebolista, com fungoes ex-
clusivas de distribuidor (armador
das jogadas), ndo participa da dis-

puta da bola. De 111 ATTIs exe-
cutadas por ele, somente quatro
foram conquistas ou intercepta-
¢oes da bola, sendo que neste item
Beckenbauer parece um jogador
comum: trés bolas conquistadas e
uma interceptacao;

. A funcéo de Beckenbauer como ar-

mador fica bastante visivel na
quantidade de acoes de conducoes
e passes. Depois da conquista da
bola, qualquer jogador da selecao
da Alemanha imediatamente fazia
o passe a Beckenbauer. O alto ni-
vel de condicéo técnico-tatica des-
se jogador mostra a sua habilida-
de em escolher a melhor posicao
em campo para receber a bola. Se
observarmos com atencao os 25
passes longos e médios para a
frente, logo percebe-se que a sele-
cao da Alemanha evolui com ata-
ques rapidos, sendo que 23 destes

Quantidade e preciséo das ATTls do jogador Beckenbauer em um jogo do campeonato mundial, no ano de 1974 —

Alemanha x lugoslavia.

Técnica de recepgao

Passes para tras e cruzando o campo

Passes curtos
Passes médios
Passes longos

Passes para a frente

Passes curtos

Passes médios

Passes longos
Conquista da bola
Interceptacoes da bola
Conducgao de bola
Cabeceios

Chutes a gol

Total das ATTIs

Quantidade de arranques
Quantidade de aceleragoes

1° Tempo

w o w

_\_\b_\_\wo‘;m
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2° Tempo Total do jogo
4 7
5 11
1 4
7 15
8 14
8 11
2 3
— 1
25 39
2 3
2 3
64 111
8 12
8 16
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passes foram exatos. Esse indice é
considerado excelente para jogos
desta categoria.

3. Beckenbauer é finalizador e exe-
cutou trés chutes certos ao gol ad-
versario. Aqui vale observar que a
maioria dos atacantes ndo conse-
gue tal éxito durante o jogo.

Os pesquisadores Morozov e Boscov
(1977), apds terem analisado esses dados,
relataram uma forte e expressiva variedade
dos volumes das ATTIs em diferentes jogos
do mesmo jogador. As opinides dos pesqui-
sadores sobre essa variedade de acodes
motoras realizadas em um jogo oficial vém
testemunhar a grande condi¢do do jogador
e, juntamente com esses detalhes, destacar
a estabilidade relativa do coeficiente de “er-
ro” e também observar a categoria do fute-
bolista. Por exemplo, o coeficiente de “erro”
de Pelé nos jogos da selecéo brasileira contra
as equipes da Tchecoslovaquia e da Ingla-
terra foi igual a 20%, e no jogo com a sele-
cao da Itdlia foi de 27%. J& o do jogador
Miiller no jogo contra a sele¢ao da Inglater-
ra foi de 39%, contra a selecdo da Italia de
35% e contra a selecdo do Uruguai de 13%.

Foi observado o volume das ATTIs
como indice das atividades dos futebolis-
tas nos jogos e o coeficiente de “erro” como
indice da efetividade. Entretanto, os estu-
diosos concluiram que é correto observar
nio somente a efetividade das ATTIs, mas
a sua precisdo. A causa dessa mudancga con-
sistiu na forma de avaliacdo dessas acGes.
Os investigadores registraram a precisao
dos passes e outras ATTIs, e ndo a orienta-
¢do para um objetivo tatico. Como resulta-
do, o jogador podia ser mais exato nas
acoes individuais, mas a utilidade delas
para a solucdo coletiva dos objetivos alme-
jados era minima.

O caminho mais importante para se
compreender a estrutura das ATTIs dos
futebolistas foi estudado pelo conhecido
técnico russo Zonin, que organizou na sua

equipe o registro sistematico das ATTIs em
todos os jogos do campeonato nacional da
Russia. Logo apds a realizacdo do campeo-
nato, foram constituidos os modelos indi-
viduais das ATTIs para cada jogador e tam-
bém um modelo tnico de toda a equipe.
Para elaborar-se o modelo estatistico,
foi utilizada a andlise dos seguintes fatores:

1. Volume das ATTIs executadas pe-
los jogadores da equipe Zenit, que
oscilava de 562 até 913 (na mé-
dia por jogo, 717 ou 88%). O au-
mento da atividade do jogo, ou
seja, o aumento da quantidade das
ATTIs, ndo aumentou a sua efi-
ciéncia;

2. Das 717 agobes, 237 (33%) foram
executadas sem precisdo. Ficou
estabelecida a dependéncia entre
o coeficiente de “erro” e o resulta-
do do jogo. Por exemplo, se o coe-
ficiente de “erro” ultrapassasse
50%, entdo a equipe dificilmente
venceria o jogo;

3. Na estrutura das ATTIs, a ordem
dos fatores apareceu da seguinte
forma: fator da preparacao técni-
ca geral e fator de correlacdo dos
executantes, seguidos das ATTIs.
Aqui os erros da técnica anterior
aumentam a probabilidade do
surgimento do erro na técnica se-
guinte. Os dois fatores seguintes
também refletem a efetividade da
correlacdo entre diferentes ATTIs.

As diferencas entre o volume e a exe-
cucao exata das ATTIs serviram de funda-
mento para a constituicdo dos modelos in-
dividuais da atividade competitiva dos jo-
gadores. Por exemplo, o lateral devera, em
média, executar 18 passes curtos, e somen-
te trés deles poderdo ser errados.

A quantidade de acdes relacionadas
com a condugdo de bola dos jogadores de
meio-campo e, especialmente, dos atacan-
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tes, € duas vezes maior que a dos zaguei-
ros. No entanto, o zagueiro intercepta a bola
duas ou trés vezes mais do que o atacante.
Exatamente essa especializacio das func¢oes
nos jogos é que deve ser levada em consi-
deracdo no planejamento das cargas de trei-
namento (Morozov e Bescov, 1977).

As ATTIs podem ser analisadas da se-
guinte forma:

1. Passes curtos e médios para a

frente;

Passes curtos e médios pra tras e

cruzando o campo;

Passes longos;

Conducéo da bola;

Conducao com finta do adversario;

Conquista da bola;

Interceptacdo da bola;

Cabeceio;

Chutes a gol;

Cabeceios a gol;

Perda da bola;

12. Quantidade geral das ATTIs;

13. Coeficiente das ATTIs exatas (em
%), em que o numerador corres-
ponde as ATTIs corretas e o deno-
minador as erradas.

N

[
HOOVX®NOUTAW

As ATTIs sao executadas como um
todo e, muitas vezes, observa-se que um
numero grande de acdes ndo garante que
a equipe serd vencedora. Para uma analise
mais profunda e correlacionada com o re-
sultado seria necessdrio que se observas-
sem as acoes e os coeficientes de erro por
setores do campo. Dessa forma, podemos
ver abaixo duas propostas concretas:

* Nao levar em consideracdo todos
os passes realizados no jogo, mas
somente aqueles que, na sua exe-
cucdo, apresentam as seguintes
condicoes:

1. O jogador que possui a posse
da bola estd preparando-se

para executar o passe e movi-
mentando-se;

2. O jogador para quem dirigiu o
passe também estd em movi-
mento;

3. Depois da recepgéo da bola, o
jogador continua o seu movi-
mento somente em direcdo ao
gol do adversario.

Esses passes sdo conhecidos como
“passes em movimento”, e o volume deles
nos jogos correlaciona-se estatisticamente
com os resultados.

A vantagem deste sistema de registro
das ATTIs é que se controlam as informa-
coes técnicas dos jogos. Além de diminuir
a quantidade dos parametros de registros,
simultaneamente, aumenta-se a precisao
das observacoes.

* A introducdo da nocao “posicdo
vantajosa”, ou seja, o futebolista
deve encontrar-se em uma posicao
na qual seja possivel realizar o ata-
que ao gol adversario com um nu-
mero reduzido de passes.

Sobre a posicdo vantajosa, podemos
classifica-la em ativa e passiva, ou seja, sera
ativa se o jogador estiver recebendo a bola
em movimento e serd passiva se, ao recebé-
la, o jogador estiver parado. Quando os
passes sdo executados na posicao vantajo-
sa ativa (PVA), podemos dividi-los em seis
grupos de situacoes (Figura 2.5):

[

. Passes curtos e médios;

Passes longos;

3. “Tabelinha”. Pode ser evidente pa-
ra o adversario, mas a velocidade
e a organizacdo da sua execucao
a tornam muito perigosa;

4. Quando se realiza o passe utilizan-

do o corta-luz, ou “tabelinha atra-

vés de um terceiro”;

N
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5. Jogador que executa o passe, com
suas acgoes anteriores, cria con-
dicoes “de escolha dupla”. Estas
situacdes ocorrem da seguinte
forma:

a) chute a gol do adversdrio;

b) tentativa de chute cortada pelo
adversario;

c) chute apds vencer a disputa da
bola;

d) ataque apds escanteio;

e) ataque apds cobranca de falta.

6. Os atacantes realizam o controle
da bola no campo adversario.

No aspecto formal, o futebol sempre
foi um jogo de equipe, mas isso se caracte-
rizou nos ultimos quarenta anos. As acoes
de equipe dos futebolistas da selecdo Ho-
landesa no campeonato mundial de 1974

fundamentaram o inicio do jogo dindmi-
co, no qual ninguém deveria esperar pas-
sivamente a mudanca da situacdo de jogo.
Os jogadores que nao tinham a posse da
bola comecaram a deslocar-se ativamente
e taticamente no campo inteiro, criando po-
sicdes vantajosas para a equipe.

Esse modelo tatico de jogo conduziu
ao aumento do volume de deslocamentos
e ao aumento do volume de corridas em
velocidade, executadas na dificil disputa
com o adversario. Dados registrados nos
jogos dos ultimos campeonatos mundiais
confirmam esses fatos.

No campeonato mundial de 1982 fo-
ram registrados os seguintes dados (Figu-
ra 2.6).

volume geral da corrida;

volume da corrida lenta;

volume da corrida rapida;
volume da corrida com velocida-
de maxima;

5. volume da corrida com bola.

b=

jogada b

* jogada 1
2 Tl
*N\/\\
1

1* jogada 3

Posigao vantajosa ativa (PVA).
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Acdes motoras de cinco futebolistas nos jogos do campeonato mundial de 1982.

O volume da corrida em velocidade é
de 1,5 a 2 km e é executado pelos jogado-
res em todas as zonas do campo.

Na Tabela 2.6 sao apresentados mais
alguns dados colhidos em campeonatos
mundiais a respeito das atividades realiza-
das pelos futebolistas.

A informacao sobre as formas de des-
locamentos realizadas pelo futebolista du-
rante o jogo € importante. Nao é por acaso
que durante um longo periodo foram
coletadas por meio de observacoes visuais,
nas quais os especialistas utilizavam papel
para registrar os deslocamentos durante o

jogo ou, “visualmente”, determinavam as
distancias percorridas e a velocidade da
corrida. Os dados coletados dessa forma
apresentavam muitos erros, além do fato
de que o resultado demorava muito tem-
po, sendo que quando o técnico recebia a
informacao, ele ja tinha esquecido o jogo.

Atualmente, a coleta de dados dos
deslocamentos dos jogadores é armazena-
da em programas especiais computadori-
zados, os quais recebem as imagens de
filmadoras especiais e, com isso, a infor-
macao é muito mais precisa. Dessa forma,
o técnico pode ser informado do que ocor-

Volume de deslocamentos realizados pelos melhores futebolistas do mundo em jogos oficiais

Formas de corrida no jogo

1. Corridas lentas (velocidade média = 2,8 m/s)
e Corrida: min
¢ Volume: m

2. Corridas com aumento de velocidade (velocidade média = 5,4 m/s)

* Duracéo: s
* Volume: m

3. Corridas com velocidade méaxima (velocidade média = 7,4 m/s)

* Duracéo: s
* Volume: m

xi Dp V%
28,24 6,20 22
4.722 954 20

68,7 21,9 32
435 136 31
144,3 518 36
1.207 436 36

x — Média; Dp - Desvio padrao; V% - Percentual do volume de deslocamento



Futebol: treinamento desportivo de alto rendimento

reu no jogo com muita rapidez, pois mui-
tas vezes essa informacdo chega as maos
do técnico até mesmo no intervalo do jogo.

Assim sendo, em diversos angulos do
campo colocam-se receptores ultra-sonicos,
ligados por um bloco de amplificadores,
transformadores, etc. a um computador. No
jogador coloca-se um emissor ultra-sénico
e, depois disso, observa-se o seu desloca-
mento, como um ponto no espaco de duas
medidas, ou duas coordenadas.

Os deslocamentos sao registrados por
meio das mudancas das coordenadas (ve-
locidade, direcao, distancia). Todas essas
informagdes entram no computador, onde
sdo analisadas e armazenadas. Apds o jogo
as informacoes analisadas podem ser apre-
sentadas em forma de graficos ou tabelas,
com o intuito de facilitar a andlise.

O segundo caso estd relacionado com
a utilizacdo da gravacao televisiva. Aqui,
como no primeiro caso, observa-se o fute-
bolista como um ponto nas coordenadas.
Os deslocamentos sao controlados por duas
cameras instaladas em dois angulos do
campo. O sistema automadtico de medicao
nesse caso € composto por cameras, pelo
conversor e pelo computador.

As fontes energéticas desses desloca-
mentos sdo diferentes. A corrida em trote
nao exige a solicitacdo do sistema anaerd-
bio alatico, mas a corrida de 10 m, sim.
Por isso, durante o controle automatico dos
deslocamentos é necessario simultanea-
mente controlar a velocidade da corrida e
a aceleracdo. Outros dados sdo apresenta-
dos nas Tabelas 2.7 e 2.8.

Os dados apresentados nestas tabelas
confirmam a grande atividade dos movi-
mentos dos futebolistas nos jogos. Simulta-
neamente, eles mostram as grandes diferen-
cas individuais do volume de corrida. Por
exemplo, o atacante 6 percorreu com velo-
cidade alta 1.154 m (605 no 1° tempo e
549 no 2° tempo). O atacante 7 percorreu
duas vezes menos: 579 m. Isso pode ser
conseqiiéncia da orientacdo tdtica antes do
jogo, mas também pode ser resultado da
passividade das a¢des do jogo do atacante
7. Os resultados médios dos dois tempos de
jogo sao apresentados na Tabela 2.9.

E notavel que o volume de corrida do
2° tempo € mais baixo que o do primeiro,
o que pode significar um nivel inadequado
de preparacao no aspecto relacionado com
a resisténcia especial.

V0,max, freqiiéncia cardiaca e volume dos deslocamentos no primeiro tempo de jogo

Variaveis
1 2
VO,méx (mL/kg/min) 58,0 68,0
% do VOzméX 80,3 80,7

FC atingida 170 170

% da FC max 86,8 87,9
Distancia total percorrida

no primeiro tempo (m) 5.376 5.283
Distancia em velocidade baixa 2.190 2.307
Distancia em velocidade média 2.763 2.623
Distancia em velocidade alta 423 353
% em velocidade baixa a1 a4
% em velocidade média 51 50
% em velocidade alta 8 6

Futebolistas

3 4 5 6 7
71,0 67,0 71,0 | 66,5 63,5
89,7 74,9 71,7 | 735 75,1
182 160 163 170 166
93,6 84,5 845 | 857 83,9

5659 & 5.262 | 5596 | 4.906 & 5.259

1.811 | 2207 | 2.175 | 2.494 | 2.189

3.414 | 2641 | 3.096 & 1807 | 2779
434 414 325 605 291
32 42 39 51 42
60 50 55 37 53

8 8 6 12 5
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V0,mayx, freqiiéncia cardiaca e volume dos deslocamentos no segundo tempo de jogo

Variaveis 1 2 3 4 5 6 7
VO,méx no tempo (mL/kg/min) 42,9 46,8 63,4 47,4 53,1 47 48
% do VO,méx (mL/kg/min) 74 68,8 89,3 70,7 74,8 70,7 75,6
FC atingida 162 158 181 155 167 167 167
% da FC max 82,1 81,9 93,3 82,2 86,3 84,1 84,2
Distancia total percorrida
no segundo tempo: (m) 4.346 4,799 5.242 4.970 5.400 4.487 4,988
Distancia em velocidade baixa 2.229 2171 2.028 2.013 2.313 2.279 2.280
% em velocidade baixa 51 45 39 40 43 51 46
Distancia em velocidade média 1.889 2.442 2.688 2.624 2.649 1.659 2.420
% em velocidade média 44 51 51 53 549 37 48
Distancia em velocidade alta 228 186 526 333 438 549 288
% em velocidade alta 5 4 10 7 68 12 6

Resultados médios do VO,max, da freqiiéncia cardiaca e do volume de deslocamentos no jogo

indice 1° Tempo 2° Tempo
VO,méax no encontro 52 +6 50 £+ 6
% VO,méx no jogo (mL/kg/min) 78 75
FC atingida 169 = 7 165 + 8
% FC max 87 85
Distancia total percorrida no jogo (m) 5.3556 + 249 4,980 + 380
Distancia em velocidade baixa 2.196 = 204 2.187 = 123
% em velocidade baixa a1 45
Distancia em velocidade média 2.731 + 496 2.339 = 404
% em velocidade média 51 48
Distancia em velocidade alta 407 = 103 364 + 143
% em velocidade alta 8 7

(Fonte: van Gool; van Gerven; Boutmans, 1988.)

Para se elaborar o programa de trei-
namento é necessario conhecer qual € a
carga fisioldgica requisitada durante o jogo.
Outro ponto importante na estrutura de um
programa de treinamento € como e de que
forma essa carga é manifestada, ou seja, a
intensidade dos deslocamentos, nimero de
sprints, pausas entre os sprints, freqiiéncia
cardiaca, VO,max, etc. O futebolista inicia

0 jogo em 6timo estado, mas gradualmen-
te aparece o estado de fadiga muscular. A
causa da fadiga é a carga fisiolégica propi-
ciada pela disputa realizada durante o jogo,
e pode ser identificada por meio da fre-
qiiéncia cardiaca, do VO,max, da veloci-
dade de deslocamento ou de outros indi-
ces fisioldgicos.

Foram realizadas diversas tentativas
com o objetivo de avaliar a carga fisiologi-
ca do jogo, tendo como critério informati-
vo a concentracdo de lactato no sangue dos
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futebolistas (Tabela 2.10). Alguns autores,
como Ekblom (1986) e Tumilty e colabo-
radores (1988), relatam que quanto mais
alta for a concentracao de lactato, maiores
poderao ser os indices de fadiga e, conse-
qlientemente, haverd uma diminuicdo do
trabalho muscular.

Na Tabela 2.10 pode ser observado que
a concentragdo de lactato apos o final do
primeiro e do segundo tempo é comparati-
vamente baixa, mas as diferencas entre os
dados individuais sdo significativas. Pelos
dados podemos observar que o futebol € um
jogo de orientacdo predominantemente
aerobia. Porém, nos jogos, as maiores de-
mandas apresentam-se sobre o sistema de
abastecimento anaerdbio aldtico e latico.

Uma grande parte da atividade dos
movimentos dos futebolistas estd baseada
na desintegracdo anaerdbia do glicogénio.
As andlises realizadas pelos especialistas
mostraram que o esgotamento do glicogénio
no tempo de jogo é muito alto. Essas medi-
das foram registradas antes do jogo, no in-
tervalo e depois do jogo (Bangsbo, 2006).

Os dados dessa andlise estao apresen-
tados na Figura 2.7. Os resultados indicam

indices individuais de concentracao de lactato no jogo

Futebolistas

que, antes do jogo, em 100 gramas de mas-
sa muscular existe pouco mais de um gra-
ma de glicogénio, entdo depois do primeiro
tempo a quantidade de glicogénio diminui
em 2,5 vezes e sera de 0,35 a 0,40 gramas.
No final do jogo, a reserva restante de glico-
génio diminui em duas vezes, e fica em
menos de 90% do nivel encontrado antes
do jogo. Dessa maneira, a atividade dos fu-
tebolistas em grande medida determina-se
pelos estoques de glicogénio, assim como
pelo seu restabelecimento apds o jogo.

Em nenhum outro tipo de jogo cole-
tivo ocorre esse nivel de deplecao de gli-
cogénio, pois no segundo tempo dos jogos
todas as agdes motoras realizadas pelos fu-
tebolistas ficam conturbadas devido as di-
ficeis condicoes fisioldgicas apresentadas.

E de suma importincia para os fute-
bolistas uma alta concentracao de glicoge-
nio antes do jogo, e isso se confirma nos
dados apresentados na Figura 2.8. Obser-
ve que dois futebolistas da mesma posigao
e com a mesma funcdo apresentam dife-
rentes volumes de deslocamentos decor-
rente do contetdo de glicogénio nos mus-
culos. O primeiro (que tem alta concentra-

Lactato (mmol/L)

1° Tempo 2° Tempo

1 6,35 6,15

2 6,80 12,40 (saiu do jogo aos 60 min)
3 5,65 2,20 (saiu do jogo aos 79 min)
4 6,30 5,75

5 5,65 6,85

6 5,30 2,75

7 2,20 7,65

8 5,85 6,10

9 6,25 4,45

10 6,40 3,90

11 — 7,55 (entrou no jogo aos 69 min)
12 — 6,95 (entrou no jogo aos 79 min)
xi 5,65 6,05
Dp 1,30 2,96

x' — Média; Dp — Desvio padrao
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1,2

1.0

0.4 H

0,2

Alteracéo dos estoques de glicogénio apds o
primeiro e o0 segundo tempo de um jogo.
Legenda: 1) antes do jogo;

2) apos o 1° tempo;

3) apobs o 2° tempo.

Volume (km)
14

12

10

[ Caminhada 1 Corrida

Volume de caminhada e de corrida realizadas
durante o jogo pelos futebolistas com alto (1) e baixo
(2) contetdo de glicogénio nos masculos.

cdo) andou e percorreu durante o jogo
12.000 m (3.000 m andando e 9.000 m
correndo). O segundo apresenta uma con-
centracdo de glicogénio nos musculos mui-
to baixa e o volume dos deslocamentos
chegou a 9.800 m.

Ao analisar essa questdo, podemos
concluir que se no primeiro o volume da
corrida é de 75% do volume total dos des-
locamentos, no segundo é de somente 55%.
Todos os deslocamentos no jogo sao diri-
gidos para solucionar os objetivos dos jo-
gos, e, em cada momento tatico, o volume
da corrida com diferentes velocidades de-
pende da quantidade e da dificuldade da-
queles objetivos taticos que aparecem du-
rante o jogo. Por isso, o volume menor dos
deslocamentos do segundo jogador reflete
a menor capacidade de execucao racional-
mente correta dos objetivos do jogo que
porventura aparecam para este futebolis-
ta. O aumento da concentracao de glicogé-
nio nos musculos depende dos volumes e
da qualidade do trabalho no treinamento
e da alimentacao dos futebolistas.

Outro indice para a andlise da carga
de jogo é a concentracao de uréia no san-
gue. Esse indice foi proposto por Gardgiev
(1984). Logo ap6s o final do jogo, colhia-
se o0 sangue para identificar a concentra-
cao de uréia dos futebolistas, a qual mos-
tra a intensidade da desintegracao das
albuminas, como resultado da atividade
dos futebolistas no jogo. Como pode ser
observado na Figura 2.9, na média, para
qualquer dos 10 jogos, este indice varia
pouco; entretanto, os dados individuais em
cada jogo variam muito.

Dificilmente se consegue durante os
treinamentos simular na sua esséncia a
carga que recebe o organismo de um joga-
dor durante um jogo oficial. Por outro lado,
a grande quantidade de jogos durante a
temporada pode se assemelhar a carga
somatdria do sistema de treinamento. Por-
tanto, conclui-se que a caracteristica de
qualidade dos treinamentos deve corres-
ponder a estrutura do jogo oficial. A repeti-
cao dos momentos fundamentais tipicos do
jogo nos treinamentos vai permitir a equi-
pe combinar nos jogos a improvisacao e a
execucdo rdapida do planejamento tético.
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Uréia (%)

A

90 86,3
85
80
75
70 67,0
65
60
55
50
45 44,2
40 b----- --F
35
30
25
20 4
15

18,2

[

10  jogos g

Concentracéo de uréia no sangue em futebolistas de alto rendimento apés 10 jogos — coleta de sangue apds 5
a 8 min do final do jogo.



A evolucao dos resultados em varios
desportos alcancada nos dltimos anos em
todo o mundo tem provocado uma cons-
tante reestruturacdo de formas e métodos
de treinamento. Estes servem como fun-
damento tedrico para outros estudos que
a cada dia buscam o aperfeicoamento,
com o objetivo de atingir sempre a exce-
léncia no rendimento desportivo. Com o
passar dos anos, surgem novos problemas
a serem solucionados pela ciéncia e, as-
sim, é desencadeada uma série de estu-
dos cientificos em determinadas areas
que, as vezes, duram muitos anos até con-
seguirem explicar determinado fenéme-
no. Para todo tipo de pratica desportiva
existe uma série de acbes prévias que pre-
param o organismo do atleta de forma 6ti-
ma, permitindo-o assimilar com maior efe-
tividade as cargas propostas na sessao de
treinamento ou de competicdo. Na prati-
ca desportiva, uma das acoes que ocorrem
e que é muito comum € a utilizacdo do aque-
cimento, termo este que é fator de muita
discussdo entre os especialistas que atu-
am na ciéncia do desporto.

Estudos recentes sobre o aquecimen-
to no desporto de alto rendimento defen-
dem a idéia de que o aquecimento antes

Aquecimento e suas
formas de aplicacao

do treinamento e dos jogos oficiais pode
determinar o nivel de rendimento, princi-
palmente nos jogos oficiais (Merlino, 1959;
Yakovlev, 1983). E de conhecimento de
todos que em qualquer forma de treina-
mento ou de competicdo deve-se iniciar
com o aquecimento.

O objetivo do aquecimento, portanto,
€ preparar o sistema neuromuscular, além
do cardiovascular, de forma a criar os pres-
supostos fisioldgicos adequados, o mais pro-
ximo da realidade do jogo ou do treinamen-
to. Os pressupostos fisioldgicos estdo rela-
cionados ao aumento da contratilidade dos
musculos, ao aumento da temperatura mus-
cular e corporal, a diminuicdo da viscosida-
de sangiiinea, a amplitude dos movimentos
respiratorios, a mobilidade articular, a co-
ordenacdo dos movimentos e a diminui¢ao
dos riscos de lesdes nos musculos, tendoes,
ligamentos e articulagoes. Além disso, o
aquecimento também auxilia na criagdo de
um otimo estado de predisposicdo psicold-
gica. Assim, pode-se afirmar que o aqueci-
mento consiste em um conjunto de exerci-
cios fisicos, especialmente selecionados, com
a finalidade de preparar o organismo do fu-
tebolista em niveis que incrementem a
excitabilidade do sistema nervoso central,
o que facilita o processo de excitacdo e ati-
vacao dos habitos motores ja adquiridos em
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condicOes complexas da atividade des-
portiva. E importante observar, contudo, que
a temperatura muscular aumenta muito
mais que a retal, o que deve ser considera-
do ao determinar o tempo de duracdo do
aquecimento.

A selecdo dos exercicios para o aque-
cimento, aliada a intensidade, a duracao e
a execucao, deve considerar a temperatu-
ra corporal 6tima, e isso é possivel ao ob-
servar-se os indices mais altos da ativida-
de dos sistemas vegetativos, que ficam en-
tre 39 e 39,5°C. A atividade dos musculos,
que sdo a fonte de calor durante o traba-
lho muscular, deve ter uma duracgao sufici-
entemente longa para assegurar nio so-
mente o aquecimento dos musculos da su-
perficie corporal, como também dos mus-
culos profundos (internos). Caso contra-
rio, os musculos perdem o calor rapida-
mente, transmitindo-o a parte central pelo
fluxo do sangue. Durante o exercicio fisico
intenso, a temperatura corporal pode al-
cancar os 41°C, mas a temperatura mus-
cular pode chegar aos 43°C. Outro ponto
importante é que a temperatura corporal
aumenta gradualmente até em torno dos
50 minutos de atividade; porém, a tempe-
ratura muscular aumenta somente duran-
te os primeiros 10 minutos e depois per-
manece constante (Bangsbo, 2006). Segun-
do o autor, existe uma relacao direta entre
temperatura muscular e o rendimento nos
sprints, pois quanto mais alta a temperatu-
ra muscular, melhor o rendimento fisico.
Por exemplo, com uma temperatura mus-
cular de 41°C, o rendimento fisico foi 15%
superior do que com uma temperatura
muscular de 37°C.

Por outro lado, sabe-se que o mtscu-
lo com uma temperatura baixa (frio) é re-

lativamente rigido e resistente aos aumen-
tos da tensdo produzidos por movimentos
rapidos, pois quando os componentes elas-
ticos do musculo ndo podem acomodar as
tensdes externas, aumenta-se o risco de
estiramento muscular. Pode-se dizer, por-
tanto, que o aquecimento deve ter uma
duragdo de no minimo 10 minutos, para
que os futebolistas obtenham o maior be-
neficio possivel com o incremento da tem-
peratura muscular. Entretanto, se a inten-
sidade do aquecimento for de 30 a 70% do
consumo maximo de oxigénio, o rendimen-
to é potencializado, mas se for superior a
70%, pode haver um estado de fadiga pre-
coce durante o treinamento (Gray; Nimmo,
2001). Esses autores também relatam que
ap0s um aquecimento muito intenso, ou
seja, superior a 70% do consumo maximo
de oxigénio, deve-se permitir uma pausa
de 5 a 6 minutos para o inicio da parte
principal do treinamento, para minimizar
um estado de fadiga precoce.

O aquecimento apresenta duas ten-
déncias: a primeira esta dirigida para a
transformac@o do estado funcional dos 6r-
gaos e sistemas, otimizando o estado de
predisposicao do futebolista para desenvol-
ver com sucesso a parte principal do trei-
namento. A segunda é a criacdo de um es-
tado 6timo para enfrentar a competicdo
(aquecimento para a competicdo). Ou seja,
o aquecimento de treinamento deve trans-
formar de forma favoravel os 6rgéos e os
sistemas, representando uma determinada
carga fisica para o futebolista. Nao se pode
deixar de citar que os diversos meios de
aquecimento, juntamente com o aperfei-
coamento e o fortalecimento musculares,
desenvolvem capacidades motoras, habi-
tos e habilidades importantes, que devem
ser desenvolvidas junto com o treinamen-
to técnico.

O conteudo, a duracédo e a intensida-
de do aquecimento devem estar de acordo
com as caracteristicas do futebol, bem
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como com o periodo de treinamento, com
o objetivo proposto na referida etapa, com
o horario do jogo, com o local e, principal-
mente, com a temperatura ambiente. Em
relacdo ao aquecimento para o treinamen-
to, é de fundamental importancia que o
conteudo e as caracteristicas dos exercici-
os estejam de acordo com a parte princi-
pal, e que a sua duracdo seja de no mini-
mo 10 e no maximo 30 minutos. Portanto,
na parte preparatdria da sessdo de treina-
mento, devemos distinguir o aquecimento
geral e o especifico.

O aquecimento geral assume certa
obrigatoriedade no futebol. Seus objeti-
vos consistem em melhorar o nivel da ca-
pacidade geral de trabalho dos futebolis-
tas e criar neles condicbes motivacionais,
que estdo relacionadas com a preparacao
psicolégica do futebolista, visando ao tra-
balho posterior (Zhillo; Ganiushkin; Er-
makov, 1994), para passar a parte especi-
fica do aquecimento (Zakharov; Gomes,
1992). Na primeira etapa, os exercicios
devem criar um aspecto profildtico e ser
constituidos de caminhada, corrida leve,
exercicios simples e complexos, com e sem
aparelhos. O aquecimento geral pode du-
rar aproximadamente 10 minutos, e isso
tem relacdo direta com o conteudo a ser
desenvolvido durante a sessdo de treina-
mento, a temperatura ambiente, o nivel
de treinamento, etc.

Em geral, no aquecimento utiliza-se
a corrida (trote), que é caracterizada pela
liberdade de movimentos, por exercicios
de coordenacdo, agilidade e alongamento,
sendo que esse tipo de trabalho pode ter
uma duracao de até 10 a 15 minutos.
Quando o aquecimento ¢é direcionado a fu-
tebolistas iniciantes, esse tempo pode ser
menor. Normalmente, no verao utiliza-se

uma corrida (trote) mais curta, a qual deve
ser realizada em um solo mais suave, como,
por exemplo, na grama. Por outro lado, a
corrida deve ser efetuada em um ritmo
variado (forte e lento), alternando com ca-
minhada, exercicios de deslocamentos la-
terais e aceleracoes de curta distancia.
No aquecimento, a corrida (trote) nao
precisa ser necessariamente continua, po-
dendo-se utilizar, por exemplo, trés a qua-
tro vezes a distancia de 10 a 30 metros,
com diversos tipos de exercicios de coor-
denacdo, terminando com os exercicios de
flexibilidade de forma ativa e passiva.
Outra forma de realizar o aquecimen-
to € a inclusdo de exercicios de preparacao
multilateral, a qual objetiva a preparacao
de todo o aparato muscular e ligamentar
do futebolista. Devemos desenvolver o
aquecimento em trés niveis diferentes de
intensidade; no inicio, devem ser realiza-
dos lentamente, na seqiiéncia, aumentar o
ritmo, até terminar em um ritmo mais ra-
pido. A carga de exercicios no aquecimen-
to deve ser aumentada com cuidado e pau-
latinamente, executando-se exercicios de
flexibilidade, de rapidez, de forca e de co-
ordenagdo, pois a seqiiéncia de execucao
dos exercicios vai desde os musculos dos
ombros, pescoco, tronco, até as coxas e per-
nas. Normalmente os exercicios de bragos
devem ser alternados com outros tipos de
exercicios. Na seqiiéncia, incluem-se os
exercicios preparatdrios mais complexos,
combinando movimentos das mais distin-
tas partes do corpo, sendo, entdo, os exer-
cicios de agilidade, de coordenacao, etc.
O nuimero de repeticdes dos exercicios
pode ser modificado, dependendo dos ob-
jetivos do aquecimento, do nivel de prepa-
racgao dos futebolistas, das particularidades
dos exercicios, da temperatura ambiente, da
possibilidade de conservacao do calor pela
roupa utilizada e de outros fatores, entre
eles o tempo disponivel. A seqiiéncia de
execucdo dos exercicios deve ser iniciada
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do grupamento muscular menor para o
maior, o que permite um aumento da tem-
peratura corporal de forma gradativa.

O aquecimento especifico tem como
objetivo preparar o sistema nervoso cen-
tral e o sistema neuromuscular do futebo-
lista para responder as atividades motoras
especificas do treinamento ou do jogo. O
aquecimento especifico normalmente é
composto por exercicios de carater especi-
al, e seus meios principais sdo a corrida, os
exercicios coordenativos, o0s exercicios espe-
ciais de aquecimento e, principalmente, 0s
exercicios com bola.

A corrida é caracterizada pelas acele-
racoes em distancias curtas, sendo utiliza-
da para aquecer os musculos especificos,
especialmente as fibras de contragéo rapi-
da, que serdo exigidas na parte principal
do treinamento ou da competicao. Um vo-
lume de 3 a 6 repeticdes nas distancias que
variam de 10 a 30 metros podem ser exe-
cutados em uma intensidade de 90 a 95%
da velocidade mdaxima.

As corridas podem ser realizadas com
execucao de gestos motores relacionados
com a pratica do futebol, como saltos com
uma e duas pernas, corrida de costas, gi-
ros, deslocamentos laterais, etc. As corri-
das curtas podem ser realizadas, no inicio,
no meio e no final do aquecimento.

Os exercicios especiais de aqueci-
mento variam em cada tipo de desporto,
como sua prépria conceituacdo indica.
Aqui estdo os exercicios que se parecem
muito com as manifestacdes da atividade
competitiva, como, por exemplo, a ativi-
dade do futebolista, que inclui uma série
de acdes motoras como corrida em zigue-
zague, cabeceio, passe de diferentes for-
mas, conducdo, etc. A parte especifica
(principal) do aquecimento dura aproxi-
madamente de 10 a 20 minutos. A dura-
cdo dessa parte pode ser ajustada e de-
pende de varios fatores, entre eles a tem-
peratura ambiente, o sexo, a idade, a pre-

paracdo do sistema nervoso central, as
funcoes vegetativas do organismo e o res-
tabelecimento da mobilidade articular,
tendo como objetivo garantir a prepara-
cdo do aparelho locomotor para as agoes
que exigem esforcos intensos.

O conteudo do aquecimento nos ti-
pos variados de treinamento deve se dife-
renciar. Eles se diferem em relacdo a di-
mensao da carga, assim como deve ser ob-
servada a sua especificidade. Por isso que,
com a ajuda de diferentes formas de aque-
cimento, o organismo dos futebolistas pre-
para-se para ser exigido em diferentes ti-
pos de trabalho.

O aquecimento antes do jogo deve ser
conhecido pelo futebolista, pois ele nao
devera pensar na forma de execucao dos
exercicios. O aquecimento deve ser carac-
terizado como uma carga étima, pois do
contrario pode eliminar a disposicdo do
futebolista para o jogo.

12 Parte — O preparador fisico deve
alertar os futebolistas para a maior con-
centracgdo possivel, visando ao treinamen-
to ou ao jogo. Normalmente inicia-se com
uma leve corrida com e sem bola, poden-
do ser utilizados outros meios como o
alongamento, a ioga, a meditacao (respi-
racao) e outras formas de trabalho que
possam facilitar no primeiro momento a
diminuicdo do estado de estresse que en-
volve a concentracdo que antecede o trei-
no ou o jogo.

22 Parte — Na maioria das vezes, sdo
destinadas aos exercicios de alongamento
dos musculos, executados em baixa inten-
sidade, objetivando o aquecimento local da
fibra muscular, e, com isso, possibilitando
um maior fluxo de estimulos elétricos na
fibra muscular, criando, assim, uma maior
capacidade de recrutamento de unidades
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motoras, com o intuito de melhorar o tra-
balho de contracdo muscular.

32 Parte — Devem ser sugeridos os
exercicios técnicos de jogo, bem como os
exercicios de malabarismo, conducao da
bola, passe, dribles e os exercicios de cam-
po reduzido com dois toques na bola. O
objetivo € otimizar o aquecimento de uma
forma mais especifica, preparando, assim,
o organismo do futebolista para o inicio
do treinamento ou da competicio. E inte-
ressante que o preparador fisico procure
variar sempre o aquecimento, tornando-o
mais atraente, compondo-o de trabalhos
com corridas de diversas formas, exercicios
com bola, atividades recreativas e jogos de
campo reduzido.

Durante a pré-temporada podera ha-
ver a necessidade de programar trés ses-
soes de treinamento por dia e, nesse caso,
somente antes do primeiro treinamento €
recomenddvel a realizacdo do aquecimen-
to completo. Antes do segundo e do tercei-
ro treinamento o aquecimento pode ser
diminuido e podem ser executados somen-
te os exercicios que preparam o organis-
mo para a carga especifica do treinamen-
to. Como ja abordado anteriormente, o
objetivo do aquecimento é preparar os sis-
temas funcionais do organismo para o fu-
turo jogo ou treino. Nesse caso, 0 momen-
to mais importante € destinado aos exerci-
cios de alongamento muscular. Existem
grupos de exercicios que possibilitam mo-
vimentos repetitivos dos membros superi-
ores e inferiores, assim como inclinagoes e
rotacoes do tronco, com a amplitude sen-
do aumentada gradualmente. No segundo
momento entram o0s exercicios que possi-
bilitam varias ac6es musculares, durante
10 a 20 segundos, nos quais os musculos
permanecem tensionados.

Observa-se facilmente que existem
diferentes formas de execucao dos exerci-
cios de alongamento muscular. A diferen-
ca fundamental do musculo extensor para

um musculo habitual estd na alta ativida-
de. Nele sao ativados os processos de me-
tabolismo, aumentando a temperatura, fi-
cando mais eldstico e, por conseguinte, di-
minuindo as possibilidades de o jogador
vir a sofrer lesdes. Dessa forma, a utiliza-
¢do dos exercicios de alongamento torna-
se necessaria durante um determinado
tempo com o objetivo de manter os mus-
culos em um bom nivel de tensdo. Ao con-
siderar esse ponto de vista, vamos compa-
rar os métodos balisticos e estdticos na pra-
tica dos exercicios de alongamentos.

No regime balistico, executa-se o mo-
vimento das pernas para a frente e para tras
durante 15 repeticOes, com um tempo de
20 segundos de duracdo. No regime estati-
co, os exercicios devem se manter também
por 20 segundos na mesma posi¢do, com o
afastamento da perna direita para a frente
e a perna esquerda ficando atras. No pri-
meiro caso, o alongamento do musculo al-
terna com a contracgio, e, no momento do
alongamento dos musculos, estes permane-
cem quase de 5 a 6 segundos nos limites do
alongamento do movimento. Na posicdo
estatica os musculos sdo estirados e duran-
te o tempo do exercicio (20 segundos). Logo,
os exercicios estaticos sao mais efetivos, pois
permitem, em comparacao com os balisti-
cos, manter o musculo durante maior tem-
po em estado de tensdo. Por isso, os exerci-
cios estaticos praticamente substituem os
balisticos no aquecimento dos futebolistas.
A vantagem apresentada por eles é que o
stretching (alongamento) permite regular a
dimensao do alongamento, que é muito
importante no aquecimento dos futebolis-
tas, principalmente depois da recuperagdo
de lesdes musculares ou de outros tipos.

O aquecimento preparatério para o
jogo deve ser iniciado por volta de 30 a 40
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minutos antes de seu inicio, o que varia
dependendo da temperatura ambiente.
Normalmente, o preparador fisico entra em
campo antes do jogo e analisa as condi-
coes ambientais, além de verificar as di-
mensoes do campo e as condicdes do gra-
mado. O campo suave e viscoso exige al-
gumas diferencas na preparacdo dos mus-
culos para o jogo. Outro fator que deve-
mos observar é a temperatura do ar. Quan-
do a temperatura € baixa, é necessdrio pro-
longar o aquecimento.

No vestiario, o aquecimento pode ser
iniciado com a interven¢do do massagista
ou com exercicios de alongamento muscu-
lar e articular. Os primeiros futebolistas a
passarem pela massagem sdo os que habi-
tualmente comecam o aquecimento no es-
quema massagem-alongamento. Na seqiién-
cia, os futebolistas, quando possivel, devem
entrar em campo e dar continuidade ao
aquecimento com ajuda dos métodos e
meios especificos para o aquecimento de
jogo. Uma das variantes do aquecimento
antes do jogo é a seguinte:

1. Massagem e alongamento no ves-
tiario;

2. Bobinho 3x1, 4x2, 5x2, com um
ou dois toques na bola;

3. Passes de curta distincia, cabe-
ceios, dominios e condugéo de bola
em duplas ou trios;

4. Alongamentos (com exercicios
que atinjam 0s grupamentos mus-
culares mais especificos para o
jogo);

5. Passes de meia e longa distancia,
em duplas;

6. Quadrado 5x5 em um espacgo do
tamanho da grande &rea, objeti-
vando a antecipacdo do adversa-
rio, procurando executar os mo-
vimentos com velocidade;

7. Jogadores posicionados na linha
lateral da grande area. Ao sinal do
preparador, executar de 4 a 5 ar-
ranques curtos (5 a 10 m).

Como tratam-se de atividades em que
havera movimentos intensos e explosivos,
tais como sprints, saltos, passes e chutes,
sugere-se que os exercicios de alongamen-
to sejam realizados apds o aumento da tem-
peratura corporal e muscular de maneira
ativa, principalmente com exercicios téc-
nicos (com bola). Pode-se também utili-
zar os exercicios de corrida ciclica, aciclica
e combinada e os exercicios coordena-
tivos. Se o treinamento for realizado, por
exemplo, por meio de corrida, no método
continuo ou intervalado extensivo, o alon-
gamento pode ser realizado no inicio ou
na segunda parte do aquecimento. Entre-
tanto, é de fundamental importancia que
o preparador fisico analise o conteido do
treinamento a ser realizado durante a par-
te principal, para melhor selecionar os
exercicios de aquecimento e de alonga-
mento.

A seguir, sdo apresentadas algumas
variantes de exercicios de alongamento, os
quais sao possiveis de serem utilizados em
diferentes sessdes de treinamento. Suge-
re-se, portanto, que cada exercicio de alon-
gamento tenha uma duracdo de 10 a 20
segundos. Por outro lado, se esses exerci-
cios de alongamento forem utilizados com
o objetivo de desenvolver a flexibilidade,
o tempo de duracao mais indicado é de 30
a 60 segundos.
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1. Exercicio para o alongamento dos miisculos laterais do tronco e do ombro

Para intensificar o alongamento dos musculos do quadril, movimente a pelve
para o lado contrério da flexdo do tronco. Mantenha os cotovelos estendidos para
intensificar o alongamento do grande dorsal.
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2. Exercicio para o alongamento dos misculos do pescoco

A flexdo lateral da coluna cervical pode ser realizada com trés variacoes, sendo que,
com a cabeca voltada para baixo, alonga-se predominantemente os escalenos posterio-
res, com a cabeca na horizontal, alonga-se predominantemente o escaleno médio, e
com a cabega para cima, alonga-se predominantemente os escalenos anteriores.
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3. Exercicio para o alongamento
dos misculos peitorais, flexores do
ombro e antehrago

Projete a regido peitoral para a frente,
evitando que a coluna se abatle.
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4. Exercicio para o alongamento dos
misculos posteriores da coxa e lombar
A flexdo do quadril deve ser iniciada

pela coluna lombar, e, com as méos,
o alongamento deve ser intensificado.

5. Exercicio para o alongamento dos
misculos posteriores da coxa, adutores
e lombar

Apdie as maos no solo, distribuindo o

peso do corpo para facilitar, principal-
mente, o alongamento dos adutores.
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6. Exercicio para o alongamento dos
miisculos posteriores da coxa, adutores e
lombar, com flexao do tronco em direcao a

perna direita ou esquerda
Inicie a flexdo do tronco pela lombar e

mantenha o joelho da perna que esta
sendo alongada estendido.

1. Exercicio para o alongamento dos
miisculos adutores

Apdie as maos no solo distribuindo o
peso do corpo e flexione o joelho até
90°. Para aumentar a intensidade do

alongamento, distancie as pernas.
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8. Exercicio para o alongamento dos
miisculos anteriores da coxa

Evite inclinar o tronco para a frente e
puxe a ponta do pé com a mesma mao
ou com a méo cruzada em direcdo

ao gluteo.
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9. Exercicios para o alongamento dos
musculos adutores e lombar

Apdie toda a planta do pé no solo
e transfira a forca do corpo para
os bracos, pois isso pode favore-

cer a intensidade do alongamento

dos adutores.




Gomes & Souza

10. Exercicio para o alongamento dos
miisculos posteriores da coxa e
lombar

Inicie a flexdo do quadril na
coluna lombar, para evitar um
alongamento mais intenso da
regido tordcica e cervical e, ao
elevar o céccix, produzir uma
maior tensido de alongamento dos
isquiotibiais.

11. Exercicio para o alongamento dos
miisculos posteriores da coxa e
lombar

Evite flexionar os joelhos e inicie
a flexdo do quadril na regido
lombar. Este exercicio pode ser
executado com uma perna sobre a
outra.

12. Exercicio para o alongamento dos
miisculos posteriores da coxa e
lombar, com pernas em posicao
antero-posterior

Para intensificar o alongamento,
eleve os gluteos para cima.
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13. Exercicio para o alongamento dos
miisculos anteriores de uma coxa,
posteriores da outra coxa e lombar

Este exercicio favorece o alonga-
mento do quadriceps de uma
perna e da regido superior dos
isquiotibiais da outra. Eleve o
tronco e baixe o quadril em
direcdo ao solo, para exercer uma
maior intensidade do alongamen-
to. Para o alongamento dos
musculos da lombar, faga uma
rotacdo de tronco para o lado da
perna da frente e force o quadril
em dire¢do ao solo.




Gomes & Souza

14. Exercicio para o alongamento dos misculos adutores e da coluna

Projete os ombros para trds e o peitoral para a frente para manter uma postura
correta de alongamento da coluna (14A). Force os joelhos para fora com os cotovelos
e projete o peitoral para a frente e os ombros para trds, pois assim aumenta-se o
alongamento dos adutores (14B). Oriente o atleta a olhar para o alto e projetar a
regido peitoral para a frente, pois assim consegue-se um melhor alongamento dos
musculos da coluna (14C), e a fazer a abducédo dos ombros (pontas dos dedos para as
extremidades), com rotacdo externa seguida de rotagdo interna e projecdo da regido
do peitoral para a frente (14D).
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15. Exercicio para o alongamento
tdos misculos posteriores de
uma coxa e lombar

Inicie a flexdo do tronco na
coluna lombar e leve o peitoral
em direcdo ao joelho da perna
que esta sendo alongada. Para
aumentar a tensdo do alongamen-
to, puxe a ponta do pé

com as maos.

16. Exercicio para o alongamento
dos miisculos posteriores da coxa,

da perna e lombar

Siga as orientacdes do exercicio
anterior. Para alongar toda a coluna,

faca o alongamento utilizando o
espaldar (16C).
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17. Exercicio para o alongamento dos
miisculos anteriores da coxa

Observe se os isquios estdo simetrica-
mente apoiados no solo e, entéo,
coloque a crista iliaca ligeiramente a
frente para alongar o quadriceps. Este
exercicio pode ser executado com a
perna estendida (17A) e com a perna
flexionada (17B).
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18. Exercicio para o alongamento
dos misculos posteriores da
coxa e gliteos

Siga as mesmas orientacdes do
exercicio anterior, porém,
flexione o tronco com o peitoral
em direcdo ao joelho da perna
que esta sendo alongada (18A).
No exercicio 18B a flexdo do
tronco deve ser realizada na
direcdo do joelho da perna que
esta flexionada para tras.




D omessom

19. Exercicio para o alongamento dos
miisculos da coluna

Olhando para o alto, projete a regido
peitoral para a frente e estenda os
cotovelos, pois assim consegue-se um
melhor alongamento dos musculos
da coluna (19A). J4 no outro
alongamento (19B), force os
cotovelos para tras e os pés no solo.
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20. Exercicio para o alongamento dos
miisculos adutores e coluna

Ao flexionar o quadril com inicio na
coluna lombar e estender os bracos no
prolongamento do corpo, ocorre uma
maior tensdo no alongamento dos
musculos da coluna, ombro e adutores
(20A). Puxe o tronco com as maos
segurando a ponta dos pés favorece o
alongamento da regido lombar e dos
adutores (20B e C). Este alongamento
pode ser executado no espaldar
(20D), pois com os bracos apoiados no
alto evita-se que a coluna toracica se
flexione (20E).
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21. Exercicio para o alongamento dos
miisculos posteriores da coxa e da perna

Projete a regido peitoral para a frente
para evitar uma mé postura da coluna.
Puxe a ponta do pé com as mios para
intensificar o alongamento.

22. Exercicio para o alongamento dos
miisculos posteriores da coxa, da perna
e adutores

Force a perna e o braco contra o solo
para manter o equilibrio e puxe a
ponta do pé da perna do alongamen-
to na sua direcao (22A). Este alonga-
mento pode ser executado com
flexdo do joelho da perna que esta
apoiada no solo, pois assim ocorre o
alongamento dos adutores (22B).
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23. Exercicio para o alongamento
dos miisculos posteriores da
coxa e da perna

Evite que a perna se eleve do
solo, pois assim consegue-se
um melhor alongamento dos

musculos posteriores, espe-
cialmente o iliopsoas (23A).
Com as duas méaos puxe a
ponta do pé em sua direcio.
Mantenha os ombros e a
outra perna estendidos e
apoiados no solo para evitar
compensac¢do no alongamento
(23B). Se o atleta néo tiver
bom alongamento de is-
quiotibiais use uma cinta ou
uma corda para puxar a
ponta do pé.
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24. Exercicio para o alongamento dos
miisculos posteriores da coxa, da perna,
gliteos e lombar

A flexdo do quadril com o langcamento
das pernas para tras deve ir até o
momento em que o atleta mantiver
uma postura correta. Os bracos ficam
apoiados no solo para dar maior
equilibrio (24A). Para intensificar o
alongamento dos musculos triceps
sural, séleo e isquiotibiais, puxe as
pontas dos pés com as maos (24B).
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25. Exercicio para o alongamento dos
misculos posteriores de uma coxa e
anteriores da outra

Para um melhor alongamento dos
isquiotibiais e do quadriceps,
transfira o peso do corpo para os
bracos e as méos que deverdo
estar apoiados no solo. A perna
de trds devera estar estendida e
pode estar apoiada com o dorso
(25A) ou com a ponta

do pé (25B).
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26. Exercicio para o alongamento
dos misculos anteriores de
uma coxa

Para um bom alongamento é
importante manter a postura.
Puxe a ponta do pé em direcdo
ao gluteo e mantenha o tronco
ereto.

21. Exercicio para o alongamento
dos miisculos posteriores da coxa,
adutores e lomhar

Para intensificar o alongamento,
busque forcar com as méos e mante-
nha os pés em dorsoflexdao (27A).
Pode-se executar o alongamento
puxando a ponta dos pés com as maos
(27B) ou utilizar o espaldar (27C).
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28. Exercicio para o alongamento dos
miisculos adutores

Para aumentar a tensdo do alonga-
mento, force com as méos os
joelhos para fora e levante um
pouco a cabeca com contracdo dos
musculos abdominais.

29. Exercicio para o alongamento dos
miisculos posteriores da coxa e lombar
Este exercicio fortalece os musculos

anteriores da coxa e da regido
abdominal.
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30. Exercicio para o alongamento dos
miisculos do ombro e do ahdome

Este exercicio fortalece os musculos
dos gluteos, da lombar e dos bracos
(30A). Para intensificar o alongamen-
to, faca o movimento de extensdo da
coluna (30B).
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31. Exercicio para o alongamento dos
misculos anteriores da coxa, da perna
e da regiao ahdominal

Eleve o quadril para cima e relaxe o
tronco e o pescoco no sentido
contrario. Para aumentar a tensao
do alongamento do tibial anterior,
coloque um espaguete de piscina
embaixo da ponta dos pés.

32. Exercicios para o
alongamento dos misculos
da regiao toracica

Este exercicio serve para o

relaxamento da
musculatura da coluna.

33. Exercicio para o alongamento dos
miisculos abdominais
Com a extensdo do pescoco

(cervical), ha uma maior exigéncia
no alongamento.
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34. Exercicio para o alongamento dos misculos anteriores de uma coxa

Este exercicio fortalece os posteriores da mesma coxa e do gliteo. Se houver
encurtamento do quadriceps, ocorrerd a flexdo do quadril. Ele pode ser executado
com os bracos apoiados (34A) e com os bracos estendidos ao lado do corpo (34B),
com elevacdo das duas pernas e do tronco (34C) e com elevagdo de pernas, tronco e
bracos estendidos acima da cabega (34D).
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35. Exercicio para o alongamento
dos misculos anteriores de uma
coxa em decibito ventral

Com a mio contraria puxe a
ponta do pé em direcdo ao corpo
tentando elevar o joelho. Evite
tirar o quadril do solo e mante-
nha o outro brago apoiado no
solo. Se houver encurtamento
do quadriceps, ocorrera a flexdo
do quadril.

36. Exercicio para o alongamento
dos misculos anteriores de uma
coxa em decubito lateral

Observe que a méo esquerda
puxa o pé direito. O pé esquerdo
devera pressionar o solo para
dar equilibrio ao alongamento.

317. Exercicio para o alongamento
dos miisculos tensor da fascia lata,
gliuteos e lombar

Observe que a flexdo do tronco
deve ocorrer na lombar e que as

maos devem deslizar para a
frente na linha do corpo.




D omesssom

38. Exercicio para o alongamento dos
miisculos gliteos, posteriores e
laterais de uma coxa

Com as duas maos, puxe a perna que
estd sendo alongada em direcdo ao
tronco. Mantenha a outra perna
estendida e a coluna lombar apoiada
no solo para que ndo haja compensa-
¢do no alongamento do iliopsoas e
dos musculos da lombar (38A). Para
favorecer um melhor alongamento
dos gluteos e das laterais da coxa,
puxe a perna em dire¢do ao tronco
com uma méao e com a outra empurre
no sentido contrario (38B).




Futebol: treinamento desportivo de alto rendimento _

39. Exercicio para o alongamento
dos miisculos adutores

Apoie as pernas na parede
evitando a flexdo dos joelhos.
Este exercicio pode ser executa-
do com caneleira no tornozelo
para intensificar o alongamento.

40. Exercicio para o alongamento
dos misculos da coluna
Empurre o chdo com a sola dos

pés e contraia o abdome para
permanecer com a coluna ereta.

41. Exercicio para o alongamento
tdos misculos da lombar
Com as duas maos aproxime os

joelhos do tronco, empurrando o
coccix para baixo.
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42. Exercicio para o alongamento dos
musculos ahdutores da coxa e lombar

Realize a flexdo do quadril de uma
perna, aproximando o joelho do tronco
e auxiliando com uma mao. Pressione
o solo com a planta do pé e mantenha
a outra perna estendida. Para variar o
exercicio, faga rotacdo interna ou
externa dos ombros e giro do pescoco
para o lado contrario (42A). Siga as
orientacdes do exercicio anterior,
executando com as duas pernas (42B).
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43. Exercicio para o alongamento dos
miisculos do ombro e da coluna

Force o alongamento com a ponta
dos dedos das maos, buscando uma
maior distancia, e evite que o
quadril se eleve.

44. Exercicio para o alongamento
dos misculos da coluna

Olhe para o alto, projetando a
regido peitoral para frente, pois
assim consegue-se um melhor
alongamento dos musculos da
coluna. Realizar a dorsoflexédo
pode auxiliar na manutencéo
da postura.

45. Exercicio para o alongamento dos
misculos anteriores de uma coxa

Observe que a mao esquerda puxa
o pé esquerdo. Apodie a cabeca no
ombro do braco que estd estendido
no solo e flexione o joelho da outra
perna para dar maior equilibrio e
postura, além de favorecer um
melhor alongamento do quadriceps
da perna que estad sendo alongada.




Gomes &S

46. Exercicio para o alongamento dos
miisculos posteriores da coxa e da coluna

Execute a circunducdo de quadril e a
rotacdo do tronco para os dois lados.
Para uma postura adequada, afaste as
pernas além da linha dos ombros e
flexione levemente os joelhos e bracos
estendidos.

41. Exercicio para o alongamento dos
misculos da coluna

Execute a rotacdo do tronco e do
pescoco mantendo os pés apoiados no
solo e com as pontas voltadas para a
frente.




Treinamento e aperfeicoamento
das capacidades motoras

No processo de desenvolvimento do
organismo humano, ocorrem mudancas
morfolégicas, funcionais e nervosas que in-
terferem no processo de adaptacdo ao trei-
namento das capacidades motoras. Assim,
o processo biolégico de desenvolvimento
das capacidades motoras € representado
pela adaptacdo dos érgaos e dos sistemas
que determinam o rendimento, tendo como
resultado da adaptacdo a modificagdo do
nivel funcional das estruturas e dos siste-
mas organicos do futebolista. As modifica-
¢Oes morfolodgicas e funcionais, contudo,
estdo estreitamente relacionadas com os
componentes da carga de treinamento e
com as circunstancias da competigao.

De acordo com Weineck (1999; 2000)
e Zakharov e Gomes (1992) ha um deter-
minado heterossincronismo na formacao
de diferentes érgdos e sistemas do orga-
nismo humano, havendo um periodo mais
apropriado para o treinamento de diferen-
tes capacidades motoras. O amadurecimen-
to de diferentes sistemas funcionais, que
estd relacionado com uma faixa etdria es-
pecifica, reflete um momento mais adequa-
do ao treinamento e conseqiiente adapta-
cdo as diferentes capacidades motoras.

Nesse sentido, o treinamento fisico tem
como objetivo capacitar o futebolista a su-
perar as demandas fisicas solicitadas du-
rante o jogo, minimizando a interferéncia
nos aspectos técnico e tatico.

As capacidades motoras determinan-
tes para o rendimento fisico do futebolista
sao apresentadas na Figura 4.1. Observa-
se, entdo, que a preparacao fisica no fute-
bol é dependente da interacao e da compo-
sicdo de varias capacidades motoras. Para
facilitar o entendimento, iremos estudar as
capacidades motoras separadamente; po-
rém, o raciocinio para a elaboracdo do
macrociclo anual e das sessdes de treina-
mento deve ser feito de forma integrada.

Por outro lado, Bangsbo (1994b) re-
lata que grande parte do treinamento fisi-
co de futebolista deve ser realizado de for-
ma especifica (com a bola), devido a algu-
mas vantagens:

1. Os grupos musculares especificos
do futebol sdo treinados;

2. Os futebolistas treinam as capaci-
dades técnica e tatica associadas
ao treinamento fisico;

3. Esta forma de treinamento propi-
cia uma maior motivacdo aos fu-
tebolistas quando comparada ao
treinamento fisico sem a bola.
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Correlagao entre as

Resisténcia

capacidades motoras

Forca
explosiva

Velocidade

i Resisténcia
i de velocidade i

Relagao entre as capacidades motoras determinantes no rendimento fisico.

Entretanto, o treinamento fisico com
a bola pode nédo permitir que o futebolista
realize os movimentos na intensidade de-
sejada pelo preparador fisico, devido ao
componente técnico. Assim, sugere-se que
o treinamento fisico seja realizado em con-
dicdes que imitem as acoes motoras solici-
tadas durante o jogo, para que o treina-
mento possa ter uma maior transferéncia
para o momento da partida.

A coordenacdo, como capacidade
motora, deve dirigir os movimentos de
acordo com as exigéncias das tarefas
motoras. As capacidades de coordenacao
sdo diversificadas, como também as tare-
fas motoras que o homem encontra-se obri-
gado a resolver. O nivel de manifestacao
destas capacidades é determinado, em
grande medida, por diversos sistemas sen-
soriais e motores. Devido as particularida-

des do desenvolvimento bioldgico desses
sistemas, os indices mais altos de evolucao
das capacidades de coordenacao verificam-
se na idade de 4 a 5 anos, sendo que no
periodo entre 7 a 12 anos encerra-se a for-
macao dos sistemas funcionais do organis-
mo que determinam coordenacao dos mo-
vimentos. Por conseguinte, a idade infan-
til apresenta-se como a mais favoravel para
o treinamento das capacidades de coorde-
nacao.

As capacidades de execuc¢do dos mo-
vimentos baseiam-se predominantemente
na precisdo das percepcdes motoras
(cinestésicas), que se apresentam em com-
binac¢éo com as percepgodes visuais e auditi-
vas. Com pouca experiéncia motora, as per-
cepcoes e sensacoes do futebolista nao o
permitem diferenciar nitidamente os para-
metros de espaco, de tempo e de forca do
movimento. Por isso, as capacidades de
coordenacdo formam-se, antes de tudo, no
processo de treinamento de diversificadas
acoes técnicas e tdticas. Com a execucao
racional dos movimentos, somente entram
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em estado de excitacdo os grupos muscu-
lares que participam diretamente desses
movimentos, permanecendo 0s outros gru-
pos musculares em estado relaxado.

Na realizacdo de uma acdo motora
desconhecida, observa-se um aumento da
tensdo involuntdria dos musculos. O rela-
xamento completo destes ndo ocorre, per-
turbando assim sua coordenacao. A exces-
siva tensdo muscular aparece geralmente
na etapa inicial de treinamento, sob a in-
fluéncia da fadiga, da sensacdo de dor e
do estresse psicoldgico devido a participa-
¢do nas competicoes. A perturbacdo da
coordenacdo motora reflete-se negativa-
mente na capacidade e nos resultados da
realizacdo dos exercicios fisicos. Na ativi-
dade que exige manifestacdo de resistén-
cia, a tensdo muscular elevada possibilita
o aumento de gastos energéticos e, conse-
qiientemente, a fadiga. Nos exercicios de
velocidade, observa-se que a coordenacgédo
motora limita a velocidade maxima. Por
fim, nos exercicios de forca, verifica-se que
a coordenacdo motora reduz a grandeza
da forca aplicada.

Na execucdo de um movimento des-
conhecido, os musculos antagonistas inter-
vém ativamente, freando-o, o que permite
introduzir as correces necessarias no pro-
cesso de sua execucdo. Segundo a teoria
classica de Bernstein (1990), o aperfeicoa-
mento do mecanismo de dire¢do do movi-
mento pressupde a “superacao gradual dos
graus excedentes de liberdade do 6rgao em
movimento” (p. 495). A medida que ele-
va-se a capacidade de dire¢do do movimen-
to, ocorre passo a passo a eliminacdo da
tensdo excessiva dos musculos, aumenta-
se a velocidade e a precisdo dos movimen-
tos, além de reduzir-se o gasto energético.

A direcdo do movimento é um pro-
cesso complexo de variados niveis. Cada
um desses niveis tem suas funcoes. A coor-
denacdo das acoes motoras pode manifes-
tar-se em diferentes niveis sistematicos pelo
grau de participacao da consciéncia do fu-

tebolista: intramuscular, intermuscular e
sensorio-muscular (Ilhin, 1983). A mais
complexa é a coordenacdo muscular sen-
sorial, pois esta ligada a coordenacao no
tempo e no espaco dos movimentos do fu-
tebolista, de acordo com a situacdo criada
(contra-acdo do adversdrio, alteracdo das
condi¢des do apoio, etc.). Esse tipo de co-
ordenacdo exige uma rapida andlise fina
dos sinais exteriores (visuais, auditivos,
cinestésicos) e a constituicdo, na base de
toda essa informacao, de um programa da
acdo motora e de sua realizacao.

As capacidades de coordenacéo carac-
terizam-se pela multiformidade das mani-
festacoOes, entre as quais podem ser assina-
ladas: a capacidade de reestruturar rapi-
damente os movimentos conforme as con-
dicoes alteradas de solucado de tarefas
motoras, a precisdo da reproducdo dos
parametros de espaco, forca, tempo e rit-
mo do movimento, a capacidade de man-
ter o equilibrio, etc.

A coordenacdo motora compreende
a acdo conjunta do sistema nervoso cen-
tral (SNC) e da musculatura esquelética,
dentro de uma seqiiéncia de movimento
(Hollmann; Hettinger, 2005). E uma capa-
cidade motora que tem grande relacdo com
a técnica desportiva e com a habilidade das
modalidades desportivas. Barbanti (1996)
relata que a habilidade expressa um grau
de coordenacdo dos movimentos que sur-
ge na vida didria e na pratica desportiva.
Para Harre, Matveev e Ritter, além de
Meinel e Hirtz, citados por Barbanti (1996),
habilidade é conceituada como uma carac-
teristica motriz de elevado grau de coor-
denacao. Ja Weineck (1989) entende que
os termos técnica desportiva e habilidade
tém o mesmo significado e sdo utilizados
quando a exigéncia coordenativa se refere
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a um movimento especifico da modalida-
de. Portanto, para realizar um movimento
com algum nivel de exigéncia coordena-
tiva, é necessdria uma atuacao precisa do
sistema neuromuscular.

De acordo com Weineck (1989), a co-
ordenacdo motora pode ser dividida em
geral e especifica. A coordenacdo motora
geral é o resultado do treinamento de mo-
vimentos multiplos em diferentes modali-
dades desportivas, e a coordenacdo motora
especifica é formada na execucdo de mo-
vimentos especificos ou que tenha grande
relacdo com a modalidade desportiva. A
coordenacdo motora € muito importante
no futebol. O futebolista que apresenta
uma boa coordenacdo, principalmente na
técnica de execucao das habilidades basi-
cas, sente mais facilidade em realizar mo-
vimentos mais complexos, além de ter uma
maior eficiéncia no desenvolvimento das
capacidades motoras.

A coordenacao motora é, portanto,
fundamental para o desempenho nas di-
versas situagOes inesperadas que surgem
nas atividades especificas do futebol.
Platonov e Bulatova (2003) relatam que a
antecipacdo da relacdo espacial com os
companheiros e com os adversarios, a al-
teracdo das acOes motoras e a escolha do
momento adequado para agir sdo situagoes
que tém uma grande exigéncia da coorde-
nacao motora.

Nesse sentido, é importante que o téc-
nico e o preparador fisico programem exer-
cicios para o treinamento da coordenacao
motora geral e da coordenacdo motora es-
pecifica; porém, se o futebolista for jovem,
a énfase deve ser na coordenacdo motora
geral, e se for adulto, a énfase deve ser na
coordenacdo motora especifica, pois nessa
etapa de preparacao o futebolista deve apre-
sentar niveis 6timos de coordenacdo motora
nos movimentos especificos. Assim, quanto
mais complexo for o movimento de uma
seqiiéncia motora, maior serd o significado
da coordenacdo motora (Weineck, 1989).

O nivel de coordenacdo do movimen-
to é especialmente importante para a ob-
tencao de 6timos resultados no futebol, ou
seja, nas situacoes em que se faz necessa-
rio variar as agdes motoras, sem deixar de
manter suas inter-relacoes e seu ordena-
mento adequado com os movimentos es-
pecificos. Os futebolistas que possuem um
alto nivel de desenvolvimento da coorde-
nacdo motora, especialmente na execucao
dos fundamentos técnicos, variam de ma-
neira muito natural os distintos parametros
dos fundamentos técnicos e da técnica de
movimento, utilizando com eficacia os sis-
temas energéticos, a capacidade de forca,
de velocidade e de resisténcia, melhoran-
do o nivel de rendimento.

Dentre os fatores determinantes do
nivel de coordenacdo motora, destaca-se a
memoria motora (MM), uma propriedade
do SNC de recordar os movimentos e re-
produzi-los nas mais diversas situacoes de
treinamento e de competicdo. A MM do
futebolista de alto rendimento compreen-
de inumeros habitos, o que permite a ma-
nifestacdo de um elevado nivel de coorde-
nacdo em condicOes bastante variadas, as-
similando novos movimentos e reproduzin-
do-os de forma eficaz em situacoes de pou-
co espaco, em estado de fadiga, sob a acao
dos oponentes e diante de situagdes ines-
peradas que requerem improvisagoes. A
coordenacdo inter e intramuscular favore-
ce a eficacia na execucao dos movimentos.
A capacidade de ativar a quantidade ade-
quada de unidades motoras e de obter uma
interacdo 6tima entre os musculos sinergis-
tas e os antagonistas assegura a rapida tran-
sicdo entre os estados de tensdo e de rela-
xXamento muscular, caracteristicas de fute-
bolistas de alto rendimento que se desta-
cam por um elevado nivel de coordenacao
motora.

No futebol de alto rendimento, con-
tudo, a capacidade de orientacdo no espa-
co é de fundamental importéncia e é re-
sultante da atividade conjunta dos analisa-
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dores visuais e da MM, que permitird uma
avaliacdo instantanea da situacdo para a
execucao de uma agdo motora eficaz.

O aperfeicoamento da coordenacio
motora é fundamentado no desenvolvi-
mento da técnica de movimento e, para
tanto, deve-se utilizar uma ampla varieda-
de de exercicios de coordenacdo motora
geral e coordenacdo motora especifica.
Outro ponto importante é que o treinamen-
to para o desenvolvimento técnico seja
combinado intimamente com os fundamen-
tos técnicos especificos do futebol, aliado
as questdes taticas. O nivel de coordena-
¢do motora também depende de outras

Exercicios sem a bola

capacidades de coordenacdo e, em primei-
ro lugar, da capacidade de regular os
parametros dindmicos e espaco-temporais
dos movimentos. Um elevado nivel dessas
capacidades influencia positivamente na
melhora da coordenagdo motora.

O Quadro 4.1 mostra alguns exem-
plos de exercicios de coordenagdo motora.

Para o treinamento das capacidades
coordenativas, devem ser utilizados exer-

» Elevacao dos joelhos em deslocamento de frente, lateral e de costas;

* Elevacao de um joelho em deslocamento de frente, lateral e de costas;

* Elevacao dos joelhos em deslocamento lateral, alterando lado direito e esquerdo;

* Elevacao dos joelhos com a perna estendida (elevacdo das pontas dos pés em deslocamento

lateral direito e esquerdo;

* Elevagao dos calcanhares com joelhos estendidos em deslocamento lateral;
* Elevacao de calcanhares em deslocamento de frente, lateral e de costas;
* Elevacao do joelho direito e calcanhar esquerdo em deslocamento de frente e lateral;

* Movimento de pedalar entre os cones;

» Saltinhos com repique entre os cones em deslocamento de frente e lateral;
* Deslocamento de frente e de costas com e sem giros entre os cones;

¢ Deslocamentos laterais entre os cones de frente e de costas;

* Deslocamento em zigue-zague de frente e de costas;

e Corrida saltada entre os cones ou arcos;

* Deslocamento de frente (vai dois cones e volta um) até o ultimo cone.

Exercicios com a bola

» Executar todos os exercicios descritos acima com realizagdo de um ou dois fundamentos ao

final;

» Executar os exercicios descritos acima com a realizacao de fundamentos durante os

movimentos coordenativos;

Combinar exercicios de ginastica geral, tais como rolamentos, estrelas, giros, etc., com
fundamentos técnicos;

Realizar jogos recreativos, tais como pega-pega com bola, joguinho de duplas, passe ba/l,
jogo do bobinho, etc;

Em um espago reduzido de 10x10 para 20 a 30 jogadores, executar o bobinho. Um jogador é
definido para tocar na bola e os outros, com um toque na bola, tentam ndo permitir que este
consiga tocar nela. Todos os jogadores tém que estar em movimento, pois quem nao estiver
vai para o bobinho.
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cicios fisicos diversificados, mas com a con-
dicdo de que a execucdo destes esteja liga-
da a superacao de dificuldades significati-
vas de coordenacio.

O futebolista deve superar essas difi-
culdades no processo de dominio das téc-
nicas de acdes motoras complexas, ou na
execuc¢ao do movimento em condigdes iso-
ladas. A medida que essa acdo torna-se
costumeira, o futebolista apresenta maior
facilidade no sentido da coordenacao e, por
isso, estimula cada vez menos o desenvol-
vimento das capacidades de coordenacgéo
(Liakh, 1989). Assim, quanto mais comple-
xo for um fundamento técnico ou um mo-
vimento de uma seqiiéncia motora, maior
serd o significado das capacidades coorde-
nativas (Weineck, 1989).

Portanto, as capacidades coordena-
tivas sdo muito especificas, o que deve obri-
gatoriamente ser considerado na selecdo
dos meios de preparacao fisica especial.
Para a solucdo das tarefas de preparacao
fisica geral, utilizam-se mais freqiientemen-
te exercicios de ginastica e de jogos. Po-
rém, nas atividades especificas do futebol,
as capacidades de coordenacdo desenvol-
vem-se geralmente de um modo interliga-
do e simultaneo com as outras capacida-
des motoras, especialmente com a veloci-
dade e a agilidade. Assim, o meio de trei-
namento deve ser corretamente seleciona-
do, para permitir que influencie acentua-
damente uma dessas capacidades motoras.

A capacidade de reestruturar as agoes
motoras manifesta-se na alteracdo oportu-
na de diferentes pardmetros do movimen-
to. Isso se relaciona freqiientemente a ati-
vidade nas condi¢oes de limite de tempo
e, por isso, depende em grau significativo
da rapidez da reacdo motora. Com isso, 0s

tipos concretos de capacidades de coorde-
nacdo sdo analisados no ambito do treina-
mento da capacidade de velocidade. Po-
rém, a estrutura de coordenacao dos movi-
mentos pode alterar-se também sob o efei-
to da fadiga, o que, em uma série de casos,
contribui para a realizacdo mais econémi-
ca do trabalho (Platonov; Fessenko, 1990).

Os exercicios de reproducao de ges-
tos do ser humano, nos quais os parametros
de posicdo do corpo e de seus membros
sdo dados pelo treinador, constituem meios
que contribuem para o desenvolvimento da
precisdo da reproducao dos parametros de
espaco dos movimentos. O treinamento da
precisdo das sensagbes espaciais é efetua-
do em varias etapas. Na primeira etapa,
estimula-se o atleta, com exercicios sim-
ples, a avaliar a posi¢do de certos mem-
bros do corpo no espaco (p. ex., o desvio
do braco em 45° ou a inclinacdo do corpo
sob o0 angulo de 90°). O controle dos movi-
mentos pode ser feito com mapas gradua-
dos. Na segunda etapa, prevé-se a repro-
ducao de diferentes gestos segundo indi-
cacoes do treinador. Para complicar a tare-
fa, a reproducdo dos gestos faz-se em com-
bina¢do com os deslocamentos. Por exem-
plo, durante a marcha, os atletas param a
um sinal do treinador e tomam a posi¢ao
necessaria. Na terceira etapa, o aperfeicoa-
mento da precisao dos deslocamentos no
espaco é conseguido por meio da selecao
auténoma dos gestos ou informe verbal do
atleta sobre os parametros da acéo efetua-
da. O treinador avalia o grau de corres-
pondéncia dos parametros reais do gesto
com a informacao do atleta.

As dificuldades das tarefas de treina-
mento aumentam com a complexidade da
estrutura dos exercicios (manter os para-
metros de alguns membros e ndo de um
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somente), com a reproducédo do gesto com
o “desligamento” do analisador visual (a
execucao do exercicio de olhos fechados),
com a utilizacdo de pesos, etc. Em ultima
andlise, é preciso ter em vista que os esfor-
¢os musculares que representam até 5% do
esforco maximo melhoram a preciséo, os
que representam até 30 a 40% do esforco
maximo quase nao a perturbam e, com o
esforco maior do que 40%, verifica-se a di-
minuicao da precisdo espacial dos movi-
mentos (Achmarim, 1990).

Os principais exercicios que desenvol-
vem a precisdo da diferenciacdo dos para-
metros de forca do movimento sdo os exer-
cicios em que a grandeza da tensdo mus-
cular é rigorosamente dosada. Na base da
metodologia de reproducdo da precisao de
diferenciacdo dos parametros de forca do
movimento estd o método de tarefas de
contraste. A esséncia desse método consis-
te na alternancia de determinados exerci-
cios que diferem pelos parametros de for-
¢a, que se aproximam gradualmente. Por
exemplo, a alternancia de lances de bola a
diferentes distancias no futebol e os saltos
em distancia e em altura com a reprodu-
¢ao precisa.

A precisdo da reproducido dos para-
metros de tempo do exercicio tem um sig-
nificado particular nas modalidades
ciclicas de desporto, inclusive no sprint. A
capacidade de reproduzir nitidamente os
intervalos temporarios relaciona-se com a
percepgdo temporal. O treinamento da ca-
pacidade de reproduzir os intervalos de
tempo prevé a realizacdo dos exercicios em
trés etapas.

Na primeira etapa, os futebolistas
cumprem os exercicios (p. ex., os sprints
de 30 m). Apo6s cada esforco, o preparador
fisico informa o atleta sobre o resultado.
Na segunda etapa, introduz-se a auto-ava-
liacdo do resultado pelo atleta, a qual logo
¢ comparada com o resultado fixado pelo
preparador fisico. A comparacdo constan-

te de suas sensagoes com o resultado fixa-
do na distancia contribui para o aperfeico-
amento da percepc¢do precisa do tempo.
Quando a auto-avaliacdo comeca a coinci-
dir com os resultados acusados de fato,
passa-se a etapa final. Nesta terceira etapa,
introduzem-se tarefas que exigem a repro-
ducao do tempo em relagdo a distancia. Es-
sas tarefas variam, contribuindo para o trei-
namento do futebolista no sentido da per-
cepcao mais precisa e exata dos intervalos
de tempo.

Na pratica desportiva, entende-se por
percep¢do de ritmo a capacidade de repro-
duzir exatamente o ritmo dado da acao
motora ou alterar adequadamente o ritmo
devido a mudanca das condig¢des (Liakh,
1989). O ritmo reflete o grau de precisao
dos esforcos aplicados e a alternancia das
fases de tensdo e de relaxamento. A per-
cepcao de ritmo é muito especifica. O fute-
bolista pode possuir percepcdo relativa-
mente alta do ritmo, por exemplo, na cor-
rida, mas ndo ter a capacidade bastante
formada para reproduzir o ritmo de exer-
cicios de danca ou de ginastica. E por isso
que se deve educar a percepg¢do de ritmo
aplicada as acGes motoras concretas do
futebol.

A tarefa da formacgéo do ritmo corre-
to surge ja na etapa de aprendizagem ini-
cial da técnica da acdo motora. O treina-
mento deve fazer com que o futebolista
tenha uma idéia-padrao da estrutura rit-
mica da nova acfio motora. E ttil reprodu-
zir o ritmo dado com a ajuda de acompa-
nhamento musical ou contagem em voz
alta ou para si proprio. Eleva-se significa-
tivamente a eficiéncia do treinamento da
percepcdo de ritmo com a utilizacdo de
aparelhagem sonora ou luminosa especi-
al, uma espécie de lideres sonoros e lumi-
nosos, que formulam o ritmo dos movimen-
tos com os respectivos sinais. O treino es-
pecial com o emprego dos meios de infor-
macao objetiva permite elevar substancial-
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mente a capacidade de reproducéo do rit-
mo dos movimentos.

O equilibrio como forma de manifes-
tacdo das capacidades de coordenagdo é
caracterizado pela capacidade de manter
a posicao estavel do corpo. Distinguem-se
o equilibrio estdtico e o equilibrio dinami-
co. O equilibrio estatico ocorre durante a
manutencio de determinadas posicoes do
homem (p. ex., parada de mao na ginasti-
ca). Consegue-se o aperfeicoamento do
equilibrio estatico com posturas em que o
centro de gravidade do corpo muda sua
posicdo em relacdo ao ponto de apoio e
com a manutengao dessas posi¢oes estabe-
lecidas durante um periodo prolongado. As
metodologias mais eficientes sdo a utiliza-
cao de um apoio instavel, a limitacdo da
superficie de apoio, a conservacdo do equi-
librio nas condigdes de interacdo com o
parceiro ou com um peso complementar,
assim como com o “desligamento” tempo-
rario do analisador visual. Este, em muitos

casos, desempenha um papel significativo
na orientacdo e no sentido do equilibrio
otimizado na posicao, gracas a qual o equi-
librio se restabelece gradualmente, e nao
no sentido da fixacdo rigida desta posicao
(Zatsiorski, 1970). Contribui para a manu-
tencao do equilibrio a fixacdo do olhar em
um objeto que fica ao nivel dos olhos, pa-
ralelamente a superficie de apoio. Os mo-
vimentos que corrigem a posi¢do do equi-
librio estdtico ocorrem nas articulacoes
proximas a superficie de apoio (p. ex., na
articulacdo da perna e da planta do pé na
posicdo com apoio em um pé) (Liakh,
1989).

Utilizam-se como meio de treinamen-
to do equilibrio dinamico exercicios diver-
sificados, que criam influéncias comple-
mentares sobre o aparelho vestibular do
futebolista. Por exemplo, a corrida no ban-
co gindstico ap6s uma série de cambalho-
tas. Para isso, sdo utilizados freqiientemen-
te varios aparelhos de treino (balancos,
centrifugas, looping, etc.).

A seguir, é apresentada uma série de
exercicios com a bola dirigidos para a me-
lhora da coordenagdo motora de jogado-
res de futebol.

Exercicio 1 — Realizar o controle da
bola com os pés. Executar durante
cinco minutos em séries de um
minuto de duracio.
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Exercicio 2 — Realizar o controle da
bola na coxa e na cabeca durante
cinco minutos em séries de um
minuto de duracéo.

Exercicio 3 — Realizar o controle da
bola somente com as coxas durante
quatro minutos em séries de um
minuto de duragéo.

Exercicio 4 — Prender a bola entre
os pés, saltar na vertical e lancar
a bola por tras do corpo, para

o alto e para a frente. Segurar

a bola com as maos no alto.
Repetir 10 a 15 vezes.
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Exercicio 5 — Sentado, com as méos
para tras e apoiado no solo,
controlar a bola com os pés.
Realizar durante trés minutos em
séries de 30 segundos.

Exercicio 6 — O atleta deitado eleva
as duas pernas e controla a bola na
sola dos pés. Realizar de 2 a 3
séries de 10 movimentos.

Exercicio 7 — Em deslocamento de forma lenta, controlar a bola no pé, na coxa e na
cabeca. Executar seis repeti¢oes na distdncia de 10 metros.
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Exercicio 8 - Em duplas, um lanca a bola para o outro. Realizar o cabeceio, sendo que
o movimento sai da posicdo em pé e, durante a execucao de varios cabeceios,
flexiona-se o corpo até sentar no solo. Executar de 8 a 10 vezes.

YIS

LA

Exercicio 9 — Caminhar lentamen-
te e equilibrar o bastdo na ponta
do dedo. Executar seis repeticoes

na distdncia de 10 metros.
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Exercicio 10 — Caminhar
sobre um banco sueco,
equilibrando a bola na
cabeca. Executar o movimen-
to 10 vezes.

Exercicio 11 — Passar sobre o
banco sueco de um lado para
o outro, procurando equili-
brar a bola sobre a cabeca.
Executar de 10 a 12 vezes.

Exercicio 12 — Realizar o rolamento sobre o plinto. Executar 10 vezes.
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Exercicio 13 — Em grupo, forma-se um circulo, sendo que o preparador fisico ou um
atleta deve se posicionar no interior do circulo com uma corda longa nas maos.
Aquele que estiver com a corda deve roda-la rente ao solo e estimular os

atletas a saltarem por cima da ponta da corda assim que ela estiver

em baixo de seus pés. Executar de 10 a 12 vezes.
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A grande variedade de desportos pra-
ticado na atualidade nos mostra que o
musculo se obriga a responder das mais
diversas formas as exigéncias as quais €
submetido. De uma forma mais direta, a
forca é uma capacidade que se manifesta
de diferentes formas e é diferente em fun-
¢do das necessidades de cada acdo motora.
Partindo do conceito que o musculo quase
nunca exerce uma contracao de forma pura
(isométrica, isocinética ou isotonica)
(Vittori, 1990), a forca que apresenta o
homem como capacidade motora esta re-
lacionada com a capacidade de superacgédo
da resisténcia externa e de acdo oposta a
essa resisténcia, por meio dos esfor¢os mus-
culares (Zatsiorski, 1970; Matveev, 1991).
As capacidades de forca do futebolista ndo
devem se ater apenas as propriedades
contrateis dos musculos, pois a manifesta-
¢do direta dos esfor¢os musculares é asse-
gurada pela interacdo de diferentes siste-
mas funcionais do organismo (muscular,
vegetativo, hormonal, mobilizacdo das
qualidades psiquicas, etc.).

O esforco muscular é a condicdo ne-
cessdria para a realizacao de qualquer acao
motora (gesto), embora o carater de ma-
nifestacdes da forca possa ser muito dife-
rente. Isso se verifica, de maneira mais evi-
dente, na atividade especifica de cada des-
porto. Basta comparar as formas de reve-
lacdo da forga durante os esforcos especi-
ficos, tais como na maratona, no levanta-
mento dos halteres de peso maximo, no
chute do futebolista, no ginasta que fixa a
posicdo do corpo em parada de maos, etc.

Em qualquer que seja o desporto, os
atletas apresentam os mais diversos tipos
de capacidades de forca, que dependem do
valor do peso (carga) superado, da veloci-
dade de execu¢do do movimento e da du-
racéio do exercicio. E sabido que, & medida
que diminui o peso, aumenta a velocidade

do movimento; porém, a exigéncia da for-
ca muscular é menor. Dessa forma, pode-
mos distinguir os seguintes tipos de capa-
cidades de forca: forca mdxima, forca e ve-
locidade (for¢a explosiva) e for¢a de resis-
téncia.

* Forca maxima: é a maior forga
que o sistema neuromuscular € ca-
paz de desenvolver, por meio de
uma contracdo maxima e volunta-
ria (Letzelter; Letzelter, 1990).
Essa capacidade caracteriza-se pelo
nivel de forca que o atleta é capaz
de alcancar em conseqiiéncia da
tensdo muscular maxima de pro-
ducao de forca durante uma con-
tracdo voluntdria.

* Forca e velocidade (forca ex-
plosiva): é a capacidade demons-
trada na superagao de certa resis-
téncia no menor tempo possivel, e
é caracterizada pelo sistema neuro-
muscular mobilizador do potencial
funcional com a finalidade de al-
cancar altos niveis de forca. A for-
ca explosiva representa particular-
mente a manifestacdo das capaci-
dades de forca e de velocidade re-
lacionadas com o esfor¢o em uma
ou poucas repeticoes (saltos, lan-
¢camentos, etc.).

* Forca de resisténcia: é carac-
terizada pela capacidade do atleta
de realizar, durante um tempo pro-
longado, os exercicios com o peso,
mantendo os parametros do movi-
mento. O nivel de forca de resis-
téncia traduz-se pela condicao que
o atleta apresenta de vencer a fa-
diga realizando um alto volume de
repeticoes.

O regime de funcionamento dos mus-
culos deve determinar a metodologia de
treinamento da capacidade de forca. Se a
forca exercida pelo musculo permite ven-
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cer a resisténcia externa, o musculo se re-
duz. Esse regime de contracdo muscular
chama-se superacdo (conhecido também
como regime miométrico ou concéntrico).
Nesse caso, o movimento na articulacao
ocorre com velocidade crescente. Nos ca-
s0s em que 0 movimento ocorre com velo-
cidade constante, esse regime recebe o
nome de regime isocinético. Se a tensao
muscular desenvolvida ndo permite supe-
rar a carga externa e, sob a acdo dessa car-
ga, o musculo se alonga, esse regime é cha-
mado de cedente (pliométrico ou excéntri-
co). Nesse caso, se a carga nao for muito
forte, o movimento na articulacido ocorre
com a diminuicao (afrouxamento) da ve-
locidade. Todos os regimes em que os mus-
culos alteram seu comprimento sao conhe-
cidos como forma dindmica de manifesta-
¢do da capacidade de forca.

As condicoes em que os musculos
desenvolvem a tensdo e mantém o com-
primento constante relacionam-se com o
regime de manutencao (isométrico) e re-
ferem-se a forma estdtica de manifestacao
da capacidade de forca.

No campo pratico das atividades
desportivas, é quase impossivel encontrar
a manifestacdo exclusiva de um regime de
contracdo muscular isométrica. Na execu-
¢do de uma acdo motora dinamica, alguns
musculos trabalham em regime de supera-
¢do e outros em regime cedente ou de
manutencao. Por exemplo, no exercicio de
flexdo do cotovelo, os musculos da super-
ficie anterior do braco realizam o trabalho
de superacgdo, ao passo que 0s extensores
do cotovelo efetuam o trabalho cedente. E
pouco provavel que possa existir a contra-
¢do puramente isométrica dos musculos,
pois, nas condi¢des da atividade desportiva,
especialmente no futebol, ndo se consegue
fixar absolutamente a articulagéo, excluin-
do a alteracdo completa do comprimento
do musculo. Assim sendo, nas condicoes
reais da atividade muscular, prevalece o
regime misto conhecido como auxoténico.

Alguns fatores que determinam a me-
todologia do treinamento e do aperfeicoa-
mento da for¢ca muscular devem ser anali-
sados antes de selecionarmos o método
mais eficaz, mais racional e, por conseguin-
te, mais eficiente.

A hipertrofia dos musculos: o muscu-
lo esquelético compdbe-se de filamentos
musculares. A forca desenvolvida pelo mus-
culo representa a soma das forcas de deter-
minados filamentos. Correspondentemente,
a forca maxima depende do nuimero de
filamentos musculares que compdem o
musculo e da sua espessura. O nimero de
filamentos no musculo humano é condicio-
nado geneticamente e praticamente nao se
altera durante o treinamento. Entretanto, a
sua espessura pode aumentar substancial-
mente (Kaliusto, 1987; Platonov, 1997). Tal
aumento da seccdo transversal dos muscu-
los chama-se hipertrofia. Nesse aspecto dis-
tinguem-se dois tipos de hipertrofia mus-
cular: tipo I (sarcoplasmadtico) e tipo II (mio-

fibrilar).

* Tipo I (sarcoplasmatico) - O
engrossamento verifica-se por con-
ta da parte nao-contratil do tecido
muscular, que é o sarcoplasma.
Esse tipo de hipertrofia influencia
pouco sobre o crescimento da for-
ca maxima, mas aumenta essen-
cialmente a capacidade para um
trabalho duradouro, ou seja, o tra-
balho que exige a capacidade de
resisténcia.

* Tipo II (miofibrilar) - Esse tipo
de hipertrofia tem relacdo com o
aumento do numero e do volume
das miofibrilas, ou seja, do préprio
aparelho contratil do tecido mus-
cular. Nesse sentido, cresce princi-
palmente a densidade da disposi-
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cao das miofibrilas no tecido mus-
cular. Esse tipo de hipertrofia leva
ao crescimento substancial da for-
ca maxima.

Na pratica do treinamento desportivo,
a hipertrofia das fibras musculares repre-
senta a combinacao dos dois tipos referidos.
O desenvolvimento predominante de um ou
outro tipo de hipertrofia é determinado pelo
cardter das influéncias de treinamento.

Os hormonios desempenham um pa-
pel importante e regulam a massa muscu-
lar. Assim, os homens apresentam no or-
ganismo um numero maior de andrégenos
(hormonios masculinos) do que as mulhe-
res, o que lhes assegura uma vantagem na
melhora da capacidade de forca (Lukin,
1990).

Composicao do tecido muscular: na
composicdo do tecido muscular em um
mesmo musculo, distinguem-se dois tipos
principais de fibras musculares: a de con-
tracao lenta (tipo I) ou slow twitch (ST) e
a de contracao rapida (tipo II) ou fast twitch
(FT). As fibras musculares rapidas podem
ser subdivididas em dois subtipos: IIa e IIb
ou FTa e FTb (Kots e Vinogradova, 1969;
Meerson, 1986). Por outro lado, Tan
(1999) descreve uma subdivisdo das fibras
musculares com mais detalhes (Tabela 4.1).

As fibras musculares tipo I apresentam
uma rede rica de capilares e elevado teor
de mioglobina. Devido a isso, freqiiente-
mente sdo chamadas de vermelhas, o que
permite receber uma grande quantidade de
oxigénio do sangue e garantir o transporte

Tipos das fibras musculares

Tipo | IC [[o8
de fibra g !

Caracteristicas

Intermediéaria
oxidativa

deste dentro das células musculares. As fi-
bras tipo I distinguem-se também por apre-
sentarem um grande nimero de mitocon-
drias. Esses indicios morfoldgicos revelam
que as fibras musculares lentas sdo mais
adaptadas para assegurar as contragoes
musculares relativamente pequenas pela
for¢a, mas por um longo tempo.

As fibras musculares tipo Il apresentam
uma rede capilar menos desenvolvida e um
numero menor de mitocondrias, sendo a
atividade dessas fibras ligada, em um grau
maior, a utilizacdo das vias anaerdbias. As
fibras do subtipo Ila distinguem-se pela ca-
pacidade de oxidagdo relativamente mais
alta do que as fibras IIb e ocupam uma po-
sicdo de certo modo intermedidria entre as
fibras tipo I e IIb. As fibras musculares tipo
IT sdo, em geral, mais adaptadas para as
contracoes musculares de curta duracao e
que exigem consideraveis manifestacoes de
forca e de velocidade (rapidez). Portanto,
as fibras tipo I e Ila sdo ativadas com cargas
leves e moderadas, enquanto as fibras tipo
ITab e IIB sdo ativadas com cargas de alta
intensidade (Tan, 1999).

A contracdo das fibras musculares
surge em resposta ao impulso nervoso que
vai pelo neur6nio, a partir das células ner-
vosas especiais (motoneurénio). O moto-
neurdnio, por sua vez, age, e as fibras mus-
culares inervadas por ele representam em
conjunto uma unidade motora.

Os motoneurdnios das fibras muscu-
lares tipo I e tipo II diferem pelo limiar de
excitacdo, velocidade de impulsos e esta-
bilidade de impulsos. As unidades motoras

lIAC lla llab IIB
¢ ¢

Intermediéaria Glicolitica

glicolitica
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rapidas sdo as de limiar mais alto (menos
excitaveis). A contribuicdo delas para a
forca total desenvolvida pelo musculo é
particularmente grande, pois cada fibra
muscular tem mais miofibrilas e é mais es-
pessa do que as fibras musculares lentas.
Por conseguinte, a capacidade de forca do
desportista depende da correlacao das fi-
bras tipo I e II nos musculos, que séo de-
terminadas geneticamente. Como resulta-
do de influéncias orientadas pelo treina-
mento, torna-se possivel a hipertrofia se-
letiva das fibras musculares de diferentes
tipos, o que, por sua vez, leva ao crescimen-
to respectivo da capacidade de forca. As-
sim, a hipertrofia das fibras tipo I leva ao
acréscimo da forca isométrica e da resis-
téncia de forca, ao passo que a hipertrofia
das fibras tipo II traduz-se na elevacdo das
capacidades de velocidade e de forca.

Coordenacao neuromuscular: a agio
motora (execucdo de qualquer movimento)
caracteriza-se por determinada ordem de
ativacao de unidades motoras no musculo

Desenvolvimento
da forga %
A

100 |-

75

50

25

e pela interacao de diferentes musculos. A
ordem (seqiiéncia) de ativacao e o nimero
total de unidades motoras envolvidas em
uma Unica contracdo muscular sdo deter-
minados pelo mecanismo de coordenagao
neuromuscular (intra e intermuscular).

O numero de unidades motoras que
podem ser mobilizadas no caso de contra-
¢Oes de forca maxima ndo supera, geralmen-
te, entre as pessoas nao-treinadas, 25 a 30%
do numero total, sendo que, no caso dos
desportistas treinados e adaptados as cargas
de forca, esse numero pode ser de 80 a 90%
(Verkhoshanski, 1988; Platonov, 1986). Os
experimentos cientificos mostram que a for-
¢a a ser desenvolvida pelo musculo constitui
o fator que determina a quantidade e o tipo
das unidades motoras recrutadas (Platonov,
1988; Costill; Sharp; Troop, 1980).

As unidades motoras de contracdo len-
ta sdo as primeiras a entrar em acao. Quan-
do elas ja nao sdo capazes de desenvolver a
forca necessaria, ocorre o recrutamento de
unidades motoras de contracio rdpida (Fi-
gura 4.2). Por exemplo, quando se realiza o

Ilb

lla

Baixo

| = fibras de contracéo lenta

Médio

v

Méaximo/alto

lla = fibras de contragao rapida (intermediérias)
IIb = fibras de contragéo rapida (glicoliticas)

Solicitagao das fibras musculares em relagao a intensidade de treinamento.

(Adaptada de Weineck, 2000.)
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exercicio com peso baixo e em um ritmo len-
to, a maior parte do esforco é assegurada
pelas fibras tipo I. Porém, com o aumento da
velocidade e do peso, as fibras tipo II passam
a fazer parte do trabalho.

Em um trabalho no qual se manifesta
a forca maxima, ocorre o recrutamento das
fibras IIa, IIab e IIb. Com velocidades bai-
xas e pesos consideraveis, as fibras muscu-
lares de ambos os tipos se contraem de
modo sincronizado, contribuindo no con-
junto para a forca de tracdo, mas a medida
que aumenta a velocidade de contracao,
diminui cada vez mais a participa¢do das
fibras tipo I, que ja ndo conseguem se con-
trair, e a forca total de tracdo dos muscu-
los diminui. O trabalho muscular prolon-
gado (que requer a manifestacdo da resis-
téncia) estd ligado ao envolvimento alter-
nado de diversas unidades motoras, prefe-
rencialmente as fibras tipo I.

A partir do momento em que algu-
mas unidades motoras se fadigam, entram
em cena as outras. Se o cardter do traba-
lho ndo admite tal substituicdo mutua, a
manutencdo da capacidade de trabalho fica
ligada ao reforco de impulsos nervosos
(Verkhoshanski, 1988). Dessa forma, ao
regular a carga do peso e a velocidade da
execucdo do exercicio, pode-se efetuar a
influéncia seletiva de treinamento sobre as
unidades motoras de diferentes tipos.

Outro indicio de perfeicdo da coor-
denac¢do neuromuscular, determinante da
revelacdo da capacidade de forga, é a con-
cordancia da contracao e do relaxamento
dos musculos durante a execucdo do mo-
vimento (coordenacdo intermuscular).
Os musculos cuja acdo conjunta condiciona
a possibilidade de realizacdo de um deter-
minado movimento sdo chamados de
sinergistas, e os outros musculos (antago-
nistas), devido a seu tonus ou acao em di-
recdo contrdria ao movimento, asseguram
sua suavidade e protegem a articulacao de
um traumatismo.

A repeticdo dos exercicios em regime
especifico leva a elimina¢éo da tensao ex-
cessiva dos musculos antagonistas na exe-
cucdo desses movimentos e assegura, ao
mesmo tempo, o trabalho simultaneo dos
musculos sinergistas. A eliminacao das per-
das de forca dos musculos ligadas a sua
interacdo nao-eficiente, durante a execu-
cdo dos movimentos, leva a elevacdo do
significado resultante da forga.

A qualidade de manifestacdo da ca-
pacidade de forca depende também de uma
série de outros fatores, tais como da ma-
nutencdo energética, das propriedades
elasticas dos musculos em acdo, do grau
de mobilizagéo psicoldgica do desportista,
etc. Esses fatores, portanto, devem ser le-
vados em considerac@o no processo de trei-
namento da capacidade de forca.

Durante todo o processo de treina-
mento da capacidade de forca, utilizam-se
diversos exercicios cuja execucdo requer
elevada tensdo dos musculos. O principal
fator que estimula esta tensao é a grande-
za da carga (resisténcia ao movimento).
Segundo as particularidades da carga, os
exercicios se dividem em: exercicios com
carga externa e exercicios com o proprio peso
corporal (Matveev, 1991).

Os exercicios com carga externa sao
aqueles complementares ao proprio peso do
corpo do futebolista (resisténcia criada pelo
parceiro, pelos aparelhos de treino, pelo
meio ambiente, pelo peso do aparelho, etc.).
Nos exercicios executados com o préprio
peso corporal, a influéncia do treinamento
sobre os musculos é garantida pelo peso do
corpo do atleta ou da resisténcia criada pe-
los musculos antagonistas.

Na selecao dos exercicios de forca, é
preciso verificar se havera ativacao dos
musculos cuja forca deve ser aumentada.
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As mudancas nao-significativas da posicao
do corpo podem alterar a atividade dos
musculos.

A relacdo entre o numero limite de
repeticOes dos exercicios e a grandeza do
peso superado tem grande importancia na
pratica para a definicdo dos parametros dos
exercicios a serem utilizados no treinamen-
to com orientagdo para o aumento da for-
ca (Figura 4.3). O ntimero limite de repe-
ticoes possiveis em uma tentativa com o
referido peso chama-se repeticoes mdximas
(RM). Apesar das oscilagoes individuais
(ligadas a especificidade de preparagao de
forca do futebolista e ao grau de mobili-
zacdo psicoldgica), essa dependéncia per-
mite definir rapidamente a grandeza do
peso adequado as tarefas de preparacao de
forca do futebolista.

A metodologia de treinamento das
capacidades de forca deve ser selecionada
em conformidade com diferentes regimes
de contracdo dos musculos no treinamen-
to. Por outro lado, a capacidade dos mus-

Carga em % do peso maximo

culos para o desenvolvimento da forca é
dependente de diferentes fatores, e, segun-
do Hoff e Helgerud (2004), os mais comuns
sdo: posicao inicial, velocidade de encur-
tamento e de relaxamento, fase inicial ex-
céntrica, tipos de fibras musculares, nime-
ro de unidades motoras ativas ao mesmo
tempo, area de seccdo transversa do mus-
culo, freqiiéncia e velocidade dos impul-
s0s nervosos e substrato energético dispo-
nivel para os musculos em exercicio.
Outro ponto importante a ser consi-
derado como prioridade quando se desen-
volve um programa de treinamento de for-
¢a para futebolista é o principio da
especificidade. Varios fatores relacionados
a especificidade do treinamento da forca
ja foram comentados ou ainda serdo neste
livro. Porém, para produzir uma sobrecar-
ga e continuar a estimular o organismo a
se adaptar, o treinamento deve ser realiza-
do com qualidade (volume, intensidade e
especificidade). Para tanto, sugerimos que,
no programa de treinamento de forga, os

100
2.3
95 H
3 5
90 HH
5 7
85 HH
6 10
80 -
8 12
75 s |
10 15
70 —+—
12 18
65 —t—A
15 20
60 —+
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Correlagdo aproximada da grandeza da carga (em % do peso méaximo) e do nimero méaximo possivel de

repeticoes do referido peso em uma série.
(Fonte: Matveev, 1991.)
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exercicios sejam realizados com variacao
dos estimulos (carga e duracdo), como, por
exemplo: 3 vezes 12, 10 e 8 repeti¢des, com
carga permanente ou crescente. Se a pres-
cricdo for 3 vezes 8, 10 e 12 repeticdes, a
carga pode ser permanente ou decrescente.

O regime concéntrico da atividade
muscular é o mais caracteristico em diver-
sos tipos de atividade motora, sendo a ele
relacionado o maior niimero de métodos
de treinamento da capacidade de forca.

Na pratica moderna do futebol de alto
rendimento, fundamentando a metodolo-
gia do treinamento da forca maxima, esta
a combinacdo de duas abordagens que, a
principio, baseiam-se em diferentes meca-
nismos fisiolégicos. O primeiro desses me-
canismos pressupoe a elevacdo do nivel da
forca maxima, com o aperfeicoamento da
coordenacdo neuromuscular. Ja o segundo
pressupde a elevacdo do nivel da forca ma-
xima, por meio do aumento da massa mus-
cular (hipertrofia das fibras musculares).

Ao verificarmos o aumento das capa-
cidades de forca do futebolista, devemos
destacar os elementos positivos e negati-
vos relacionados com esse fendmeno. O
aperfeicoamento do mecanismo da coor-
denacdo neuromuscular permite obter o
acréscimo dos indices de for¢ca em perio-
dos muito curtos (o efeito pode ser obser-
vado de forma positiva apds algumas ses-
soes de treinos). Essa abordagem parece
ser importante, e o preparador fisico deve
estar atento, pois determinado futebolista
pode necessitar de aumentos nos indices
de forca sem apresentar aumentos no peso

corporal. No entanto, havendo limitacoes
ou interrupc¢oes das influéncias de treina-
mento, verifica-se a perda do nivel de for-
ca alcancado de forma muito rapida. Para
obter aumento da forca por meio da hi-
pertrofia das fibras musculares, € necessa-
rio um periodo bastante longo de influén-
cias de treinamento.

Segundo Hoff e Helgerud (2004), a
forca maxima é uma qualidade basica que
influencia o rendimento da poténcia. O
aumento da forca maxima é geralmente
relacionado com o aumento da forca rela-
tiva e, conseqiientemente, com o aumento
na capacidade de poténcia. Uma correla-
cdo significante tem sido observada entre
1 RM e os movimentos de aceleracgéo e de
velocidade. Essa relagcdo da forca maxima
com a poténcia é fundamentada nos resul-
tados dos testes de saltos e de sprints de
10 e 30 m. Portanto, o aumento da capaci-
dade de contracdo dos musculos especifi-
cos reflete em melhorias na execucdo dos
movimentos especificos do futebol, tais
como: aceleracdo, giros, saltos, sprints e
corridas em velocidade com mudancga de
direcdo (Bangsbo; Norregaard; Thorso,
1991).

Para ilustrar as afirmacdes anteriores,
Hoff e Helgerud (2003) mostraram que o
treinamento da forca maxima realizado 3
vezes por semana, durante oito semanas,
possibilitou melhoras importantes, devido
as adaptacoes neurais. O programa de trei-
namento consistiu de quatro séries de cin-
co repeticdes, com 85% de 1 RM no exer-
cicio de meio agachamento. Os resultados
evidenciaram um aumento de 52%, de 161
para 215 kg. Esse programa de treinamen-
to também possibilitou melhoras de 0,10 s
(1,91-1,81) e 0,13 s (5,68-5,55) nos sprints
de 10 e 40 m, respectivamente. Em um
outro estudo desenvolvido em uma equipe
da liga dos campedes da Europa, o progra-
ma de treinamento consistiu de quatro sé-
ries de quatro repeti¢oes, com 90% de 1
RM no exercicio de meio agachamento. Os
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treinamentos foram realizados 2 vezes por
semana durante oito semanas, com uma
sessdo tendo 15 minutos de duracdo. Os
resultados indicaram aumentos de 116
para 176 kg em 1 RM no meio agachamen-
to. Também houve melhoras nos sprints de
10 m (0,06 s), 20 m (0,05 s) e no salto
vertical (57,2-60,2 cm).

Portanto, e considerando as aborda-
gens mencionadas, vejamos a metodologia
do treinamento da forca mdaxima. Para o
treinamento desta devem ser selecionados
exercicios que utilizem pesos na faixa de
70 a 95% do maximo.

A execucao dos exercicios com o peso
de cerca de 100% do maximo (2 a 3 RMs)
exige o envolvimento do nimero maximo
das unidades motoras em uma unica ten-
sdo (coordenacdo intramuscular) e contri-
bui para a formagéo da interacdo maxima
dos musculos durante a realiza¢édo do exer-
cicio. A utilizacido dos pesos nos limites de
70 a 80% (8 a 12 RMs) estimula, em uma
medida maior, os processos de sintese de
proteina que estdo na base da hipertrofia
das fibras musculares.

A utilizacdo exclusiva de pesos maxi-
mos (1 RM) para o treinamento da forca
maxima ndo permite obter o efeito de trei-
namento necessario, pois, em uma sessao
de treinamento, ndo devem ser executa-
dos mais de 1 a 2 movimentos. Além disso,
a aplicacdo de pesos maximos exige a
mobilizacdo psicoldgica completa e eleva
o risco de lesdo. Porém, em algumas mo-
dalidades desportivas, tais como o haltero-
filismo, é necessaria a aplicacdo de pesos
maximos em certas etapas da preparacao
(Medvedev, 1986).

Para o aperfeicoamento da coordena-
¢do neuromuscular, deve-se praticar cada
movimento durante 1,5 a 2,5 s. Com o ob-
jetivo do aumento da massa muscular, o
ritmo dos movimentos deverd ser ainda
mais baixo, de 4 a 6 s para o exercicio, sen-
do 2 s para a fase de superacdo do movi-
mento e 4 s para a fase cedente (Platonov,

1988). O alto ritmo é pouco eficaz, pois,
nesse caso, a tensdo maxima dos musculos
tera lugar somente na fase inicial ou final
do movimento, sendo que, nos outros pon-
tos da amplitude do movimento, os mus-
culos nao terdo a necessaria tensao devido
a inércia. Além disso, o trabalho em ritmo
alto diminui o envolvimento do trabalho
das fibras musculares tipo I, o que reduz
significativamente o nivel de manifestacdo
da forca.

O numero de repeticdes em uma sé-
rie para a melhora da coordenacédo
neuromuscular varia geralmente de duas
a seis. Se o objetivo for o de aumentar a
forca por meio do acréscimo de massa
muscular, os exercicios devem ser efetuados
durante 30 a 60 s, com 8 a 12 repeticoes.

O intervalo de repouso entre os exer-
cicios, no caso do trabalho com o objetivo
de melhorar a coordenacdo neuromuscu-
lar, deve garantir a recuperacdo quase com-
pleta, antes do inicio do exercicio seguin-
te. Geralmente a duragdo das pausas é de
2 a 3 minutos entre as séries e de 5 a 8
minutos entre os exercicios, dependendo,
principalmente, do volume dos musculos
envolvidos no trabalho. O sentido subjeti-
vo de prontiddo para a execucdo do exer-
cicio constitui um indicador bastante exa-
to na determinacdo do tempo de repouso.
A metodologia pressupde que o aumento
da massa muscular exige pausas mais cur-
tas entre as séries, ou seja, de 15 a 30 s
entre os exercicios de carater local, de 20
a 45 s entre os exercicios de carater regio-
nal e de 40 a 60 s entre os exercicios de
carater global (Verkhoshanki, 1988; Teor-
Ovanessian; Teor-Ovanessian, 1986).

O namero total de repeticdes na ses-
sao depende do cardter dos exercicios e da
metodologia de elevacdo da forca maxima.
Se os exercicios pressupdem o envolvimen-
to de grandes volumes musculares, o nu-
mero de repeti¢des durante o treino nao é
alto (até 10 a 15 repeticoes). No caso do
aperfeicoamento da coordenac¢do neuro-
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muscular para cada grupo de musculos, re-
alizam-se 2 a 3 repeti¢des; no caso do au-
mento da massa muscular, este niimero
serd de 3 a 5 repeti¢does. Habitualmente,
na sessao de treino, sdo exercitados de 3 a
5 grupos musculares. De uma sessao para
outra, as cargas referentes aos grupos de
musculos alternam-se de modo que o des-
canso para esses grupos seja de 48 a 72
horas. Essa circunstancia tem um signifi-
cado particular devido aos processos de
sintese de proteinas nos musculos (Ver-
khoshanski, 1988; Volkov, 1986).

Para determinar os parametros dos
exercicios orientados para o treino da forca
maxima, devemos levar em consideracdo o
sexo e a idade do futebolista. Nas sessoes
de treinamento da forca com jovens, nao
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Circuito para o treinamento da forga maxima.
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devem ser utilizados exercicios com pesos
altos, pois o efeito de treinamento neces-
sario pode ser obtido com cargas de 50 a
60% do maximo, aumentando o nuimero
de repeticoes em cada série até 15 a 20 em
duas ou trés séries. Os exercicios utilizan-
do o peso corporal, a resisténcia do parcei-
ro, a medicine ball e a utilizacao de halteres
sdo muito eficientes, além de outros. As Fi-
guras 4.4 e 4.5 mostram exemplos de exer-
cicios para o treinamento da forca méaxima.

O nivel da capacidade de forca e ve-
locidade apresentado caracteriza a possi-
bilidade de revelar a forca maxima (Fmax)
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Treinamento da art. coxofemoral
(contra uma resisténcia) da perna livre

Exemplo de exercicios para o treinamento da forga maxima.

(Modificada de Weineck, 2000.)

no tempo mais curto possivel (Tmax) (Fi-
gura 4.6).

A carga a ser utilizada é determinada
levando-se em consideragédo a complexida-
de de coordenacao e a velocidade do exer-
cicio competitivo, podendo-se considerar
otima a carga que nao apresente deforma-
¢Oes consideraveis na estrutura dos movi-
mentos. Na pratica, utilizam-se habitual-
mente as cargas de ordem de 25 a 50% do
maximo, podendo ir até 70 a 80%, se for
necessario influenciar predominantemen-
te o componente de forga, ou baixar até 5
a 10%, sendo necessario estimular o de-
senvolvimento do componente de veloci-
dade. E preciso entio levar em considera-
¢do que a utilizacdo de cargas altas leva a
diminuicao da velocidade dos movimentos
e a perturbacdo dos mecanismos especifi-
cos de coordenagdo neuromuscular. Se du-

rante o treinamento forem utilizadas car-
gas préximas das maximas, o acréscimo da
forca podera nao surtir o efeito positivo no
exercicio de velocidade e de forca. Sabe-
se, por exemplo, que para o futebolista atin-
gir a forca maxima sdo necessarios, pelo
menos, 0,8 a 1,0 segundos (Prus; Zajac,
1988), sendo a duracdo de repulsdo na
corrida dos melhores velocistas de 0,09 a
0,11 segundos, e a repulsdo no salto em
distancia de 0,15 a 0,18 segundos (Dons-
koi; Zatsiorski, 1979). Em todos esses ca-
sos (e em outros, como nas a¢des motoras
dos desportos coletivos, em especial o fu-
tebol) os atletas ndo tém tempo para ma-
nifestar sua for¢a maxima. Por conseguin-
te, o aperfeicoamento das capacidades de
velocidade e de forca deve ser realizado
conforme as condi¢des de execugdo de
exercicio competitivo principal.
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Dinamograma de repulséo durante o salto vertical saindo do local. Exemplo de manifestagao da forga explosiva.

(Fonte: Zatsiorski, 1970.)

O tempo de duracéo do exercicio deve
assegurar a possibilidade de sua execucao
sem a diminuicédo da velocidade. O nime-
ro de repeticoes pode variar, no caso do
aperfeicoamento da forca nos desportos
aciclicos, de 5 a 6 repeticoes, e ndo ultra-
passar 6 a 8 segundos.

A duracdo dos intervalos de descan-
so deve prever a recuperacdo completa da
capacidade de trabalho a cada nova série.
Na sessao de treinamento, a duracao total
dos exercicios ndo deve superar habitual-
mente 25 a 30 minutos.

A forca de resisténcia manifesta-se em
diversas modalidades desportivas e, devi-
do a isso, durante o treinamento devem-se
levar em consideracdo as condicoes espe-
cificas de sua manifestacdo no desporto.
Nesse sentido, é de grande importancia
verificar a influéncia da carga a ser utiliza-
da. Enquanto a contracdo muscular desen-
volvida for de 5 a 20% da maxima, a cor-
rente de sangue no musculo crescerd pro-
porcionalmente a forca da resisténcia. Com

as tensoes superiores, em média 40% da
maxima, a corrente de sangue nos muscu-
los em atividade reduz bruscamente devi-
do a pressdo dos vasos arteriais, o que é
acompanhado da hipoxia local, e o mus-
culo passa a trabalhar por conta das fontes
relacionadas com o sistema anaerdbio
(Koslov, Tupitsin, 1982; Mellenberg, 1991).
Por conseguinte, se o aumento da resistén-
cia de forca, em uma certa modalidade
desportiva, estd ligado predominantemente
ao crescimento das possibilidades aerdbias
das fibras musculares, deve-se utilizar a
carga na faixa de 10 a 40% do madximo.
Contudo, tratando-se das possibilidades
anaerobias, torna-se possivel a aplicacdo
das cargas de 70 a 80% do mdaximo.

O tempo de duracao de cada exerci-
cio depende da grandeza da carga e, via
de regra, é de 30 segundos a 5 ou 6 minu-
tos. O ritmo e o numero de repeticoes sao
selecionados conforme os parametros do
exercicio competitivo. A elevacao da carga
durante as sessOes que visam ao treino da
resisténcia de forca ndo deve seguir o au-
mento do ritmo, mas realiza-se por meio
do aumento paulatino da resisténcia, di-
minuindo os intervalos entre certas repeti-
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¢oes, ou por meio do aumento da duragédo
total dos exercicios.

Com objetivo de solucionar as tare-
fas de treinamento da forca de resisténcia,
recorre-se freqiientemente a organizacao
dos treinos sob a forma de trabalho em
“circuito”. O numero de exercicios inclui-
dos no programa de treinamento em cir-
cuito pode ser diferente. Geralmente esse
circuito inclui 8 a 12 exercicios de forca
(estacOes), mas no futebol, esse trabalho
poderd incluir até 25 estaces. A composi-
¢do dos exercicios deve levar em conside-
racao a influéncia de diferentes grupos
musculares, com a utilizacdo de diversos
aparelhos de treino e pesos de diferentes
tipos (halteres, amortecedores, barra de
ferro, resisténcia do parceiro, caneleiras,
coletes, etc.). Em cada uma das estacoes
executa-se de 20 a 40 repeticOes. A carga é
escolhida de modo que, no final do exerci-
cio, o desportista sinta grande fadiga mus-
cular. O regime do trabalho estabelece-se
em funcdo do nivel do estado de prepara-
cdo dos atletas e das tarefas da respectiva
etapa de preparacdo. Na preparacdo dos
atletas de alto rendimento, por exemplo,
pode ser aproveitado o seguinte regime:
trabalho durante 50 segundos, pausa de
25 segundos e passagem para outra esta-
¢do. A duracdo total do treinamento em
circuito devera ser de 45 a 60 minutos,
podendo o atleta durante esse tempo pas-
sar 2 ou 3 vezes. O descanso depois de cada
passagem deve ser de 5 a 7 minutos, tem-
po considerado o suficiente para recupe-
rar os sistemas neuromuscular e funcional.

No caso do treinamento da resistén-
cia de forca no futebol, utilizam-se os exer-
cicios com pesos complementares em con-
dicoes aproximadas ao maximo das espe-
cificas. Esses exercicios permitem aperfei-
coar, também, a técnica, além de estimu-
lar a manifestacao pelos futebolistas de
suas capacidades competitivas e introdu-
zir certa diversificacdo emocional no pro-
cesso de treinamento.

A alteracao do indice da forca maxi-
ma apresenta uma dependéncia do dngulo
de articulacao durante a flexdo do cotove-
lo e do joelho. Porém, a forca maxima re-
velada pelo desportista em diversos pon-
tos da trajetéria do movimento ndo pode
ser constante devido a alteracdo das con-
dicoes biomecanicas da tensao dos muscu-
los (alteracdo do angulo de tracdo e do
braco de alavanca do musculo). Além dis-
so, durante a execucdo dos movimentos em
alta velocidade, o esforco maximo desen-
volvido no inicio do movimento proporcio-
na a aceleracao do corpo do desportista e
do peso (exercicios com a barra, langamen-
to, etc.) e, por isso, nas fases anteriores do
movimento, os musculos nao sentem a in-
fluéncia do treinamento 6timo para o aper-
feicoamento da capacidade de forga. Por
conseguinte, aproveitando apenas os regi-
mes tradicionais dos exercicios, torna-se
dificil e, muitas vezes, impossivel conseguir
o grau necessario de influéncia (efeito) de
treinamento sobre os musculos em diver-
sas fases do movimento. O aumento da for-
ca verifica-se como resultado da aplicacao
de tais regimes de trabalho dos musculos
e nem sempre proporciona o corresponden-
te acréscimo da forca no exercicio compe-
titivo. Segundo a opinido dos principais
pesquisadores, a transferéncia das capaci-
dades de forca adquiridas nos exercicios
de treinamento para os exercicios compe-
titivos constitui o principal problema meto-
doldgico da preparacdo moderna de forca
dos desportistas (Verkoshanski, 1988; Cou-
sillman, 1982; Platonov, 1986).

A solucao desse problema tem sido
relacionada, durante muitos anos, com a
elaboracao de diversos engenhos e apare-
lhos de treinamento. Os mais eficientes
destes sdo os aparelhos de treinamento
que garantem o regime isocinético do tra-
balho muscular. O regime isocinético pre-
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vé a velocidade constante de movimento.
Devido as particularidades construtivas
dos aparelhos isocinéticos, a resisténcia
exterior se altera, dependendo da forca
de tracao dos musculos, em diversas fases
do movimento e a medida que evolui a
fadiga. Dessa forma, é dada a velocidade
de execucdo do movimento, e ndo a gran-
deza do peso (como nos métodos tradicio-
nais). Essa particularidade do aparelho
isocinético de treinamento da capacidade
de forca assegura a carga otimizada sobre
os musculos em toda a amplitude do mo-
vimento. A especificidade das influén-
cias de treinamento permite um grau mui-
to alto de transferéncia do nivel das pos-
sibilidades de forca para os exercicios
competitivos. A possibilidade de selecio-
nar um numero maior de exercicios de in-
fluéncias locais e o risco minimo de sofrer
um traumatismo constituem uma vanta-
gem dos aparelhos de treinamento isoci-
néticos (Iuskevitch, 1987). Todos esses
fatores garantem uma grande eficicia do
regime isocinético do treino de forca. Pelo
visto, a Unica circunstancia que impede a
ampla aplicacdo dos aparelhos de treina-
mento desse tipo na pratica desportiva
continua sendo o seu elevado custo.

Os exercicios no regime excéntrico
aplicam-se nos treinos desportivos como
um meio auxiliar para o treinamento da
forca maxima. Os movimentos de cardater
excéntrico sdo executados com pesos de 10
a 40% superiores aos maximos, na execu-
¢do do exercicio andlogo no regime de su-
peracdo. A titulo de exemplo dos exercici-
os deste tipo, pode ser mencionada a flexao
do joelho com a barra nos ombros (aga-
chamento), sendo o peso total na ordem
de 120% do peso maximo com que o atle-

ta conseguiu levantar-se da posicdo de
semiflexdo. Os exercicios com a extensao
forcada dos musculos sdo executados com
a velocidade baixa de 4 a 6 segundos para
cada movimento, com 3 a 4 repeticOes em
trés séries, sendo o intervalo de repouso
entre as séries de 3 a 5 minutos, em fun-
cao do volume dos musculos envolvidos no
trabalho. Para a execucdo dos exercicios
nesse regime, é necessario equipamento es-
pecial ou auxilio do preparador para maior
seguranca e para fazer o peso regressar a
posicao inicial.

A utilizacao dos exercicios no regime
excéntrico, com pesos supermaximos, apre-
senta algumas limitacOes. Esses exercicios
somente podem ser recomendados para pes-
soas que tenham alto nivel de preparagao de
forca nas modalidades desportivas em que a
atividade competitiva requeira a capacidade
maxima da forca. Uma vez que a execucao
desses exercicios estd ligada a cargas altas
nas articulagoes e ligamentos, eles sdo apli-
cados uma vez a cada 7 ou 10 dias.

Na pratica do treinamento desportivo,
sdo muito difundidos os métodos de pre-
paracdo de forca elaborados com base na
combinacdo dos regimes excéntricos e de
superacao do trabalho muscular. Os mais
populares sdo os exercicios de salto. Esses
exercicios sdo aproveitados com éxito para
o treino da forca explosiva dos musculos
das pernas (chamada springness), durante
o treinamento com atletas de diferentes
niveis. Os exercicios de saltos sdo executa-
dos com impulsao tinica ou multipla, repe-
tida com uma ou duas pernas. Os saltos
multiplos com poténcia maxima abrangem
geralmente, em uma série, 3 a 8 impulsdes,
sem aceleracdo ou com pequena acelera-
cdo (p. ex., cinco saltos em uma perna,
pernas alternadas ou em duas pernas, sal-
tos através dos bancos, bolas, barreiras,
etc.). A duracao dos intervalos de descan-
so entre os exercicios é de 10 a 20 segun-
dos e geralmente fica condicionada pelo
tempo de regresso do atleta a posicdo ini-
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cial para a execugdo do exercicio. O nu-
mero de repeticOes em uma série é de 3 a
4, sendo o intervalo entre as séries de 3 a
5 minutos. Em cada sessdo sdo efetuados
ndo mais de 2 ou 3 séries no treinamento
da forca explosiva e 6 a 10 séries no treino
da resisténcia de salto.

No treinamento da forca explosiva de
diferentes grupos musculares, o mais efi-
caz é o método de “choque”. Esse método
baseia-se no aproveitamento do efeito que
surge no momento da passagem rapida do
trabalho dos musculos do regime excén-
trico para o regime concéntrico, nas con-
dicdes da tensdo maxima dos musculos. A
extensdo preliminar dos musculos na fase
de amortecimento provoca a deformacao
contratil (energia de deformacgao contratil)
dos musculos e assegura o acimulo de cer-
tos potenciais que aumentam seu efeito de
trabalho com o inicio da fase de superacao
(p. ex., o momento de impulsdo nos sal-
tos) (Verkhoshanski, 1988; Serov, 1988).
A capacidade dos musculos de acumular a
energia da deformacdo contratil (elastica)
e utiliza-la eficientemente ocorre apenas
na condicdo da passagem rapida do regi-
me excéntrico para o regime concéntrico
do trabalho muscular. Caso contrario, esse
efeito nao é identificado. Dessa forma, por
exemplo, o resultado do salto sem acele-
racdo realizado da posicao de flexdo apds
uma pausa sera pior do que no salto apds
a flexdo prévia sem pausa.

Para o treinamento da forca explosi-
va dos musculos das pernas, realiza-se a
impulsao depois do salto em profundida-
de (Figura 4.7). Uma das principais condi-
¢Oes metodoldgicas que determinam a efi-
cacia desses exercicios, como ja foi referi-
do, é a passagem rapida do regime cedente
para o regime concéntrico, e, por isso, as
fases de amortecimento e de impulsdo de-
vem ser executadas pelo atleta como algo
unico, com potente esforco concentrado.
A duracdo da fase amortecedora depende
da altura de onde se faz o salto e do nivel

de forca do atleta. Quanto maior for a al-
tura de onde se cai para o salto, tanto mai-
or sera a fase de amortecimento necessa-
ria para amortecer a energia cinética acu-
mulada no corpo durante a queda e vice-
versa. Assim, os desportistas que apresen-
tam alto nivel de velocidade, quando sal-
tam da altura de um metro, tém o tempo
de apoio, em média, de 0,295 segundos.
Ja quando saltam da altura de 1,4 metros,
o tempo de apoio é de 0,375 segundos
(Serov, 1988).

Os principios metodolédgicos do trei-
no das capacidades de velocidade e de for-
¢a com a utilizacdo do método de choque
foram estudados, de maneira mais profun-
da, por Verkhoshanski (1988). Ao basear-
se nessas recomendacdes, deve-se levar em
consideracao algumas particularidades da
técnica do salto em profundidade.

Na execuc¢do do salto ndo se deve
impulsionar com duas pernas. E preciso
fazer como se fosse realizar um passo com
um pé e juntar a outra perna no inicio da
queda. Antes de saltar, o atleta ndo deve
flexionar nem impulsionar-se para a fren-
te (a trajetéria da queda deve ser brusca).
Aterrissa-se com as duas pernas na parte
dianteira da planta do pé, com o apoio
posterior dos calcanhares. No momento da
aterrissagem, as pernas sdo levemente
flexionadas nos joelhos. A aterrissagem
deve ser elastica, com a passagem gradual
para o amortecimento.

Com intuito de suavizar o impacto,
convém ter no local de aterrissagem uma
placa de borracha integral de 2,5 a 3 cm
de espessura. As maos, no momento do
salto, ficam atras, para baixo e, no momen-
to da impulsdo, ajudam com um balango
enérgico o salto. A posicdo de impulsao
deve ser escolhida levando-se em conside-
racgdo a correspondéncia da posicdo em que
se desenvolve o esforco de trabalho no
exercicio competitivo.

A altura dos saltos deve variar entre
50 e 75 cm, dependendo do nivel de forca
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Exercicios com a aplicagédo do método de “choque”
para os misculos dos membros inferiores. (Fonte:
Verkhoshanski, 1988.)
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dos desportistas. Em alguns casos, essa al-
tura poderd ser aumentada em certos exer-
cicios, chegando a até 1 ou 1,10 m. Duran-
te os treinos, recomenda-se praticar os
exercicios de choque no volume de 3 ou 4
séries, tendo cada uma delas de 8 a 10 sal-
tos para os atletas bem preparados e de 2
ou 3 séries com 6 a 8 saltos para os atletas
menos preparados. O repouso entre as sé-
ries é de 5 a 8 minutos. No intervalo, o
atleta deve realizar os exercicios de rela-
xamento ou um trote. Os saltos em pro-
fundidade ndo devem ser realizados mais
de trés vezes por semana. Como ja se men-
cionou, os saltos em profundidade exercem
forte influéncia sobre o aparelho de apoio
e, por isso, sua aplicacdo deve ser limitada
e estar ligada somente as etapas de prepa-
racdo dos atletas. No periodo competitivo,
os saltos em profundidade podem ser uti-
lizados como meio de manutencao do ni-
vel atingido de velocidade. Assim sendo,
os saltos sdo incluidos nos treinos uma vez
em cada 10 a 14 dias e, no maximo, até 7
ou 8 dias antes das competicoes (Verkho-
shanski, 1988; Suslov; Guiliazova, 1990).
No futebol, devido ao calendario de com-
peticoes, os volumes de treinamento dos
saltos em profundidade sdo geralmente
menores, normalmente utilizados nos mi-

crociclos com apenas um jogo. Sugere-se,
portanto, que esse meio de treinamento
seja utilizado no inicio do microciclo.
Para o treinamento da forca explosi-
va dos musculos da cintura escapular (om-
bros), sdo recomendados os impulsos com
as maos, na posicao deitada, sobre diferen-
tes grupos musculares (Figura 4.8). A car-
ga de choque pode também ser obtida com
a superacdo da acdo do peso em queda no
aparelho. No inicio, o peso baixa livremente
e aumenta bruscamente com a transmis-
sdo ativa dos musculos para o trabalho
concéntrico. A carga de choque é determi-
nada pelo peso e a altura de sua queda.

Os exercicios isométricos desempe-
nham, no sistema de preparacédo da forca,
uma funcdo auxiliar. A sua aplicacdo em
determinada proporcdo em relacdo aos exer-
cicios dindmicos (ndo sdao mais de 10%) é
bastante eficaz para o aperfeicoamento da
forca maxima e da resisténcia de forca. Os
exercicios isométricos permitem que se exer-
cam influéncias locais sobre certos grupos

Exercicios com a aplicagdo do método de “choque” para os musculos dos membros superiores.

(Fonte: Verkhoshanski, 1988.)
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musculares em determinadas posicoes, o
que é impossivel conseguir com os exerci-
cios dinamicos (pliométricos). Nesses exer-
cicios, a tensdo maxima é conseguida ape-
nas em certos momentos do movimento (as
vezes trata-se apenas de fragoes de segun-
do). No regime isométrico, torna-se possi-
vel, durante um periodo relativamente lon-
go, manter-se a tensdo de grupos muscula-
res especificos, o que é necessario para ob-
ter-se efeito de treinamento.

As regras metodolégicas do treina-
mento isométrico da forca maxima pres-
supOoem a execucdo dos exercicios, com o
acréscimo constante das tensoes dos gru-
pos musculares em treinamento, até o ni-
vel maximo e a manutencao dessa tensao
durante 5 ou 6 segundos.

O numero de repeticoes em cada sé-
rie é de 3 ou 4, sendo o intervalo entre as
tensoes de 8 a 10 segundos. Apds cada ten-
sdo, deve-se relaxar os musculos que fo-
ram acionados. Em cada posicado, deve-se
executar 3 ou 4 séries, com intervalos en-
tre as séries de 2 ou 3 minutos. O tempo
total dos exercicios isométricos, em cada
sessdo de treino é habitualmente de 20 a
30 minutos. Para a elevacao da capacida-
de potente da tensdo muscular inicial, deve-
se recorrer ao acréscimo rapido do esfor-
co, e ndo ao gradual, até o valor maximo,
mantendo-o posteriormente durante 2 ou
3 segundos.

A execugao das tensoes isométricas dos
musculos combina-se com a respiracdo em
um ritmo determinado: no inicio do exerci-
cio, o atleta inspira; em seguida, a respira-
cao detém-se por alguns segundos, durante
a tensao, e, na parte final, segue-se a
expiracdo lenta. Para evitar eventuais per-
turbacoes funcionais ligadas ao aumento da
pressdo tordcica, nao se deve, no momento
da maior tensdo, fazer inspiracao profunda
preliminar (Mikhailov, 1983).

Na pratica dos exercicios isométricos,
deve-se dar especial atencao a escolha da

posicao e aos valores de angulos de articu-
lacoes. Esse requisito metodoldgico esta
relacionado com a limitacdo consideravel
na transmissao da forca alcancada no re-
gime isométrico do treinamento para os
exercicios dinamicos. O acréscimo expres-
so da forca somente verifica-se em relacdo
a parte da trajetéria do movimento que
corresponda aos parametros do exercicio
isométrico praticado. E conveniente exe-
cutar as tensoes isométricas nas posicoes
que correspondem ao momento da revela-
cao do esforco maximo no exercicio com-
petitivo. Nesse caso, verifica-se a transfe-
réncia mais expressa da forca. O indice da
forca maxima, nos exercicios isométricos,
depende do grau do angulo articular.

Estudos do professor Verkhoshanski
(1988) destacam a eficacia dos exercicios
em que se combinam as tensdes isométricas
e o regime dinamico concéntrico do traba-
lho muscular. Por exemplo, o desportista
levanta a barra até a altura dos joelhos e a
mantém nesta posi¢do durante 5 ou 6 se-
gundos, continuando em seguida o movi-
mento. Nessa fixacdo isométrica da posi-
cdo, o atleta pode obter uma grande influ-
éncia do treinamento sobre os musculos,
na fase do movimento que lhe é necessaria
para ter sensa¢coes musculares mais exatas
dos principais elementos da técnica.

Para a melhoria da resisténcia de for-
ca isométrica, é prevista a manutencdo da
tensdo muscular mais prolongada, depen-
dendo da especificidade do exercicio com-
petitivo. A resisténcia isométrica é deter-
minada principalmente pela capacidade
dos musculos no trabalho reciproco, que,
alids, assegura a manutencao prolongada
da posicao estatica, e ndo pelo nivel da for-
ca maxima ligada a atividade sincronizada
dos musculos. Por isso, a aplicagdo das ten-
sOes maximas nao é eficaz para o treino da
resisténcia isométrica de forca do atleta.

O chamado exercicio sem carga refe-
re-se aos meios complementares da prepa-
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racdo de forca, inclusive no regime
isométrico. Esses meios complementares
prevéem a execucdo dos exercicios nesse
regime isométrico. O exercicio com carga
baseia-se na contracio acentuada dos mus-
culos antagonistas do atleta, sem os pesos
exteriores. Na utilizacdo desse método,
pode-se assegurar tanto o regime estdtico
como os regimes concéntrico e excéntrico.
Destacando as pesquisas de Kovalik (1990),
esse meio pode ser aproveitado pelos atle-
tas para o aperfeicoamento muscular e para
a manutencao do nivel de desenvolvimen-
to da forga de certos grupos musculares, o
que é muito valioso no periodo de inativi-
dade do desportista, devido, por exemplo,
a um traumatismo. Esse método contribui
para a aprendizagem dos conhecimentos
de dosagem de tensdes de diversos grupos
musculares.

Entre os fatores complementares de
preparacao da forca, é bastante divulgado
o método de eletroestimulacdo muscular
(MEE) (Kots; Vinogradova, 1969). Esse
método baseia-se no efeito da influéncia
de correntes elétricas de determinada fre-
qliéncia sobre os musculos do atleta. A ex-
citacdo elétrica sistematica dos musculos
provoca o aumento do nimero das unida-
des motoras e contribui para a hipertrofia
expressa das fibras musculares. O efeito do
MEE manifesta-se em uma elevacdo do ni-
vel da capacidade de forca do atleta em
até 20 a 30%, e foi verificado que o nivel
adquirido da capacidade de forca se man-
tém cerca de 15 dias, diminuindo mais tar-
de. Contudo, apesar dessa queda gradual,
esse nivel permanece acima do inicial du-
rante 2 a 4 meses.

O efeito do MEE permite conseguir o
aumento da forca em um periodo de tem-
po relativamente curto, sem que haja ne-
cessidade de recorrer aos exercicios com
grandes pesos. Ao mesmo tempo, conse-
gue-se assegurar a influéncia seletiva so-
bre certos musculos. O aumento da forca

com a utilizacdo do MEE ndo exerce influ-
éncias e efeitos negativos sobre a técnica
dos movimentos dos atletas.

O regime mais eficaz do MEE é a ses-
sdo com 10 contracoes, com a duracdo de
10 segundos e com intervalos de descanso
entre as contracoes de 50 segundos. Seria
conveniente prever 20 a 25 sessoes do MEE,
que devem ser realizadas 3 ou 4 vezes por
semana.

As sessdes de treinamento devem ser
combinadas com outros métodos de pre-
paracdo, pois o aumento das capacidades
de forga, como ja se evidenciou, é deter-
minado pela interacdo de diversos sistemas
do organismo, inclusive de sistemas em que
o MEE néo pode exercer as influéncias de
treinamento. Deve-se também levar em
consideracao que a velocidade de acrésci-
mo das capacidades de forca dos muscu-
los, sob o efeito do MEE, aumenta con-
sideravelmente as propriedades do apa-
relho ligamentar. Caso isso ndo ocorra,
pode levar, lamentavelmente, as leses dos
desportistas, especialmente nos casos em
que o MEE ¢ utilizado pelos atletas sem a
preparacdo de forca béasica. Dessa forma,
apesar das suas vantagens, esse método
pode ser utilizado como meio complemen-
tar seletivo sobre os musculos mais impor-
tantes.

A metodologia e a organizacdo das
cargas de treinamento da forca muscular
tém grande importancia na obtencao do
nivel necessario do estado de treinamen-
to. Em varias modalidades desportivas, tem
sido dada atencéo especial a isto em quase
todas as sessoOes de treino. O efeito de trei-
namento mais expressivo € conseguido
quando a solucdo das tarefas ligadas ao
treinamento de certas capacidades de tra-
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balho resolve-se nas sessdes complemen-
tares. Porém, se durante o treinamento
pretende-se realizar os exercicios que vi-
sam ao aperfeicoamento das capacidades
de forca, executam-se, em primeiro lugar,
os exercicios que exigem a manifestacdo
da forca explosiva, seguidos pelos da forca
maxima, e, finalmente, os da resisténcia de
forca. S6 apds a conclusao dos exercicios
de determinada orientacdo deve-se passar
aos exercicios que contribuem para o aper-
feicoamento de outra capacidade. Caso
contrario, é possivel que ocorram algumas
contradi¢des substanciais nas reacdes de
adaptacdo sobre as cargas propostas.

No microciclo semanal, o numero das
sessoes de treinamento que apresentam
grande volume de exercicios e visam a
melhora da resisténcia de forca podera ser
de 4 a 5. J4 os treinamentos que contribu-
em para a melhoria das capacidades de ve-
locidade e da forca maxima néo sdo utili-
zados mais de 2 ou 3 vezes por semana.
No entanto, se é prevista a alternancia dos
exercicios que exercem influéncias sobre
diferentes grupos musculares (o que é ca-
racteristico no halterofilismo), o niimero
de sessOes de treino da orientacdo estabele-
cida podera ser de até 5 ou 6 no ciclo se-
manal. O treinamento das capacidades de
velocidade e de forca maxima néo deve ser
realizado no estado de fadiga do atleta.

A distribuicdo das cargas de orienta-
cao de forca, no ciclo anual, tem grande
importancia para a obtencdo do efeito
acumulativo necessario. O volume total das
cargas de forca representa habitualmente,
na preparacao dos atletas de alto rendimen-
to, uma média de 150 a 250 horas por ano.
Pode-se destacar duas variantes principais
de distribuicdo de todo esse volume no ci-
clo anual:

1. Regular: esta variante prevé a
distribuicao relativamente regular

das cargas de forca ao longo do
periodo preparatério (pré-tempo-
rada) e competitivo no volume da
ordem de 9 a 12% por més do va-
lor anual;

2. Concentrado: esta variante
pressupoe a realizacdo, no fundo
da utilizagdo anual das cargas de
forca no regime de manutencéo (5
a 8% do valor anual), de 1 ou 2
etapas com o teor concentrado de
cargas que representam 23 a 25%
do volume das influéncias de for-
¢a no ciclo anual.

Experimentos cientificos em diversas
modalidades desportivas (Naraliev, 1987)
mostraram as vantagens da variante con-
centrada de aplicacao das cargas de forca.
Essa variante permite uma adaptagdo no
nivel de preparacéo da forca do desportista
de alto rendimento mais considerdvel do
que no caso de distribuicdo relativamente
regular de cargas. Na Figura 4.9, apresen-
tamos o exemplo da dinamica da prepara-
¢do de velocidade e de forga do atleta, no
caso da aplicacdo da carga de forca con-
centrada, dois meses antes do inicio das
principais competicoes. A duracio da eta-
pa de cargas concentradas foi, nesse caso,
de quatro semanas. Na influéncia da for-
¢a, aplicava-se preferencialmente a impul-
sdo apos o salto em profundidade. Essa
carga provocou o aumento rapido dos in-
dices de velocidade e de forg¢a no inicio da
primeira semana, e, mais tarde, acompa-
nhada da reducéo estavel de seu nivel,
durante todo o periodo de cargas concen-
tradas. O volume dos exercicios de forca
deve ser selecionado individualmente. A
concentragao exagerada da carga de forca
pode levar a uma adaptacao irracional do
organismo do atleta.

E importante destacar que, no perio-
do de aplicacdo das cargas de forca con-
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100%

Semanas

Esquema do principio do efeito na aplicagéo das cargas de forga concentrada.

(Fonte: Verkhoshanski, 1985.)

centrada (particularmente de cardter nado-
especifico), tem ocorrido, freqiientemen-
te, a perturbacdo da estrutura da coorde-
nacdo dos movimentos, diminuindo a mo-
bilidade das articulacGes e piorando as per-
cepcoes musculares. No final das cargas de
forca concentrada, no periodo do acrésci-
mo intensivo dos indicadores de velocida-
de e de forca, tem-se obtido a recuperacao
da estrutura de coordenacdo dos movimen-
tos. A técnica do atleta passa, gradualmen-
te, a corresponder ao novo nivel de sua
capacidade de forca. Para a realizacdo do
efeito da carga concentrada de forca, é
muito importante prever o periodo de re-
cuperacao suficiente (t,): durante esse pe-
riodo, ndo se pode permitir que ocorra um
aumento substancial do volume de treina-
mento. O mais favoravel para esse periodo
¢ o trabalho de carater especial de intensi-
dade em aumento gradativo. O tempo de
manifestacdo do efeito acumulativo (t;) é
mais ou menos igual em duracéo ao tem-
po de aplicacdo da carga concentrada de
forca (t;). Essa norma verifica-se com a
duracdo da etapa de preparacgao de forca
de 4 até 12 semanas (Verkhoshanski,
1985). Nos desportos coletivos, com des-

taque ao futebol, pela sua particularidade
do calendéario desportivo, os periodos de
duracao de aplicacdo da carga concentra-
da devem ser mais curtos, procurando exer-
cer um controle muito detalhado no aspec-
to da adaptagdo ao treinamento das car-
gas concentradas.

Apés analisar de forma detalhada to-
dos os aspectos importantes relacionados
aos conceitos pedagdgicos, bem como as
manifestacoes fisioldégicas ao aperfeicoa-
mento da capacidade de forca, apresenta-
se na seqiiéncia a metodologia de treina-
mento e seus meios de aplicacdo orienta-
dos para o futebol.

O treinamento da for¢a muscular rea-
lizado com movimentos isolados (geral)
aumenta a capacidade de forca do futebo-
lista e pode auxiliar na prevencao de le-
soes. No entanto, a transferéncia dessa for-
¢a para os movimentos especificos de jogo
¢ limitada. Sugere-se, entdo, a utilizacao
de uma metodologia de treinamento dire-
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cionada ao desenvolvimento e ao aperfei-
coamento da forca especial.

O estudo da metodologia de treinamen-
to da forca especial tem sido alvo de discus-
soes cientificas nos ultimos anos. Nos recen-
tes encontros cientificos de futebol, verifica-
se uma série de trabalhos que abordam esse
assunto. Por conseguinte, parece que a forca
especial tem uma importancia significativa
para o rendimento fisico de futebolistas.

Sabe-se, portanto, que a forca mus-
cular e suas subdivisdes sdo componentes
importantes do condicionamento fisico,
sendo o seu desenvolvimento parte inte-
grante do treinamento na maioria dos des-
portos, especialmente, no futebol. Alguns
subtipos e algumas formas de manifesta-
cao da forca muscular parecem ser mais
importantes do que outras para o rendi-
mento fisico de futebolista, principalmen-
te a forca especial (Figura 4.10).

A forca especial pode ser entendida
como a capacidade de tensao que cada gru-
po muscular pode gerar em uma velocida-
de especifica de execucdo (Manso; Valdiviel-

so; Caballero, 1996). Essa definicdo chama
a atencdo para o fato de que a forca deve
ser treinada em uma velocidade especifica
de movimento e, para tanto, os exercicios
selecionados devem utilizar os grupos mus-
culares especificos. Assim, € importante que
o treinamento da forca especial para o fute-
bolista seja realizado com movimentos que
tenham maior relacdo com as acoes motoras
de jogo, pois a producéo de forca € influen-
ciada pela adaptacao neural (coordenacio
dos estimulos do sistema nervoso central,
pelas adaptacoes funcionais dos musculos
e pela capacidade de recrutamento das uni-
dades motoras). Dessa forma, o elevado ni-
vel de forca muscular ndo pode ser efetiva-
mente utilizado durante o jogo se o futebo-
lista ndo é capaz de coordenar a ativagao
dos diferentes grupos musculares durante
o movimento (Bangsbo, 1994c). Entretan-
to, os grupos musculares ndo-especificos
também devem ser treinados, mas com um
numero menor de sessoes.

Observa-se, portanto, que os despor-
tos de predominancia de forca e velocida-

Forca maxima Forca explosiva Forca de resisténcia

Forca inicial —
arranque, saltos
e aceleracao

v

Resisténcia de
forca explosiva

A

. Resisténcia de
L .
forca explosiva

A

A

y A 4 A4

Forca especial

Subtipos da forga muscular e manifestagao da forca especial.
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de, como os desportos coletivos, e, em es-
pecial, o futebol, apéiam-se no desenvol-
vimento da forca especial. Uma andlise das
formas de movimento que o futebolista
realiza durante o jogo permite-nos refletir
acerca dos aspectos da capacidade de for-
ca, principalmente, em relacéo a forca es-
pecial. Logo, compreender as manifesta-
¢Oes integrativas do treinamento da forca
especial e incorporar esse principio ao pro-
grama de treinamento dard aos futebolis-
tas um diferencial na capacidade competi-
tiva (Bompa, 2002).

A forca méaxima é uma capacidade
béasica que influencia o desenvolvimento e
o aperfeicoamento da forca especial. As-
sim, o aumento da forca maxima estd rela-
cionado diretamente ao aumento da forca
especial, pois se tem observado uma cor-
relacdo significante entre o resultado do
teste de 1 RM, a altura de salto vertical e
os movimentos de aceleracéo e de veloci-
dade no futebol (Wisloff et al., 2004; Hoff;
Berdahl; Braten, 2001).

Da mesma forma, a forca explosiva é
uma capacidade que também influencia o
desenvolvimento e o aperfeicoamento da
forca especial. Verkhoshanski (1990) relata
que a execucdo de exercicios de forca ex-
plosiva imediatamente apds a execugao de
exercicios de forca maxima, que o autor
define como método complexo, é um fator
essencial para o aumento da forga especial
do desportista. O autor explica que os exer-
cicios de forca maxima sdo utilizados para
aumentar os estimulos neurais e os exerci-
cios de forca explosiva sdo usados para a
otimizacdo em movimentos préximos ou
especificos a modalidade desportiva.

Portanto, uma sessao de treinamento
direcionada ao aumento da forca especial
de jogadores de futebol consiste na execu-
cdo de exercicios de forca maxima (alta
intensidade e baixo volume) seguido de

exercicios de forca explosiva ou de veloci-
dade (multissaltos, pliometria, corrida em
rampa, corrida tracionada, exercicios de
aceleracdo e de velocidade), realizados de
forma ciclica e aciclica, e exercicios de re-
sisténcia (Figura 4.11).

A caracterizacgdo do efeito fisiolégico
do treinamento deve ser observada pelo
preparador fisico, que, dependendo do pe-
riodo em que ele se encontra no macrociclo
de treinamento, optard por uma das sub-
divisoes da forca. Sugere-se, portanto, que
para os futebolistas mais jovens (até 15 ou
16 anos) o treinamento da forca especial
seja realizado no maximo uma vez por se-
mana, ao passo que para o futebolista de
alto rendimento sejam realizadas duas ses-
sOes por semana. Por outro lado, no inicio
do periodo de preparacdo deve-se aplicar
esse tipo de treinamento com cautela, prin-
cipalmente, tendo o controle rigoroso do
volume e da intensidade de treinamento,
para evitar possiveis lesdes. Contudo, apds
4 a 8 semanas de treinamento da forca es-
pecial, ja podem ser observadas adaptagoes
neuromusculares importantes para o ren-
dimento fisico (Sale, 1992) e, a partir de
entdo, deve-se aumentar a carga de trei-
namento, primeiramente pelo volume e
posteriormente pela intensidade. Assim, o
segredo do treinamento da for¢ca muscular
e de seus subtipos esta no controle da car-
ga de treinamento (peso a ser utilizado,
porcentagem da carga, numero de séries,
numero de repeti¢cdes, nimero de exerci-
cios, tipo de exercicio e velocidade de exe-
cucao), como mostrado nos Quadros 4.2 e
4.3. Dessa forma, o treinamento da capa-
cidade motora citada deve ser orientado
seguindo os principios bioldgicos do trei-
namento, tais como sobrecarga, individua-
lidade, adaptac@o, especificidade e reversi-
bilidade (Barbanti, 1996; Gomes, 1999;
Bompa, 2002).
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Exercicios de
musculacéo (p. ex.,
agachamento 4x4 -

85% 1 RM)

Exercicios de
resisténcia (p. ex., saltos,
corridas, rampa, tragao,

ou campo reduzido)

Exercicios de
saltos, pliometria,
rampa, tracao
ou sprints

Forca
maxima

Forca
explosiva

Forca de
resisténcia

Sessao de treinamento de forca especial.

1°: Exercicio de forca méaxima por meio de exercicios de musculacéo (p. ex., meio agachamento).

2% Exercicios de forga explosiva (p. ex., saltos, pliometria, rampa, tragdo ou sprints de 5 a 30 m).

3¢ Exercicios de resisténcia de forca (p. ex., séries de 12 a 20 saltos consecutivos, campo reduzido, etc.).

Carga 1 RM T 85%

N° de séries 3a4

N° de repeticoes 3a6

N° de exercicios 2 a 3 - Grupo muscular
Velocidade de execugao Normal

Micropausa 2a3s

Macropausa 3abs

Escolha do exercicio Pluriarticulares

Ordem dos exercicios Grande para o pequeno

Freqiiéncia de treinos 2 a 3 vezes por semana
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Carga 1 RM 30 a 60%

N° de séries 2a4

N° de repeti¢coes 4a6

N° de exercicios 2 a 3 — Grupo muscular
Velocidade de execucao Rapida

Micropausa 1,56a2s

Macropausa 2a3s

Escolha do exercicio Pluriarticulares

Ordem dos exercicios Grande para o pequeno
Freqiiéncia de treinos 2 a 3 vezes por semana

A seguir, sdo apresentadas séries de

exercicios para o treinamento da forca es-
pecial de membros superiores e inferiores.

Exercicio 1 — Dois jogadores se
posicionam em pé, um de costas
para o outro, e executam o giro
do tronco com a medicine ball
nas maos (3 kg), passando para o
colega de um lado do corpo e
recebendo do outro lado.
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Exercicio 2 — O jogador se
posiciona em pé, segurando a
medicine ball (3 kg)com as
duas maos e executando o
movimento para o alto acima
da cabeca e para baixo até a
altura da coxa.

Exercicio 3 - O jogador posicio-
na-se em pé, segurando a
medicine ball (3 kg) com as duas
maos, e executa o movimento
de circunducao do quadril.
Executa-se o movimento para os
dois lados.

Exercicio 4 — O jogador posicio-
na-se sentado, segurando a
medicine ball (3 kg) com as

duas maos, e executa o movi-
mento que sai do solo na frente
dos pés até atingir o alto, acima
da cabeca. Movimento para
cima e para baixo.
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Exercicio 5 — O jogador
posiciona-se sentado,
com as pernas
estendidas, prende a
medicine ball (3 kg)
entre elas e executa o
movimento de
elevacdo das pernas
para o alto e para
baixo.

Exercicio 6 - O
jogador posiciona-se
em pé, segurando a
medicine ball (3 kg)
com as duas maos,
executa o movimento
de lancamento dela
com as duas maos,
saindo de cima da
cabeca para o alto e
para a frente, procu-
rando lancar na
maior distancia
possivel.

Exercicio 7 - O
jogador posiciona-se
em pé, segurando a
medicine ball (3 kg)
com as duas maos,
com as pernas
semiflexionadas e o
tronco inclinado para
a frente, e executa o
lancamento da bola
para tras.
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Exercicio 8 — O jogador
posiciona-se em pé,
segurando a medicine ball
(3 kg) com as duas maos,
com as pernas semi-
flexionadas, e executa o

salto vertical, mantendo -

a bola no alto (acima da . 4/ 4 - p

cabeca).

(3 kg) entre as pernas, na
altura do tornozelo, e
executa a elevacgédo da

perna até atingir
o angulo de 90°.

° °
o) oy
° )
° )
° )
° )
° )
° )
° )
° )
° )
° )
° )
. {0y
° A [ ’
Exercicio 9 — O jogador e 0 ¢ )
posiciona-se apoiado com : , : ’
as maos no espaldar, ° ° P
segurando a medicine ball ® / ° -
° ’ )
° )
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Exercicio 10 — Dois jogadores
se posicionam em pé, um de
frente para o outro, sendo
que o que estd com a posse
da medicine ball (4 kg)
inicia o movimento de
lancamento, saindo com os
bracos acima da cabeca em
direcdo ao peitoral do
colega.

Exercicio 11 — O jogador
posiciona-se em pé, segu-
rando em cada mao um
halter de 2 ou 3 kg, e
executa o movimento de
rotacdo dos bracos, sendo
um para cima e outro para
tras, alternando-os no
movimento.

Exercicio 12 - Idem ao
exercicio anterior, com o0s
movimentos dos bracos para
a frente e para tras.
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Exercicio 13 - O
jogador posiciona-se
em pé, com as pernas
levemente afastadas,
e, com a barra e
anilhas sobre os
ombros, executa o
exercicio de agacha-
mento.

v

Exercicio 14 - O
jogador posiciona-se
agachado, empunhan-
do a barra na frente
do corpo. A seguir,
executa o movimento
de puxada do peso
para o alto, lancando
uma das pernas para
a frente e as méos
com o peso para o
alto. Exercicio conhe-
cido como arranque.
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Exercicio 15 — O jogador posiciona-
se sentado em um banco ou plinto
e com a barra no peitoral. A seguir,
langa o braco para cima da cabeca,
mantendo-se sempre sentado e
com as costas eretas. Exercicio
conhecido como desenvolvimento
pela frente.

Exercicio 16 — O jogador posiciona-se em pé com a barra apoiada no peito e de frente
para plinto ou banco com altura de 40 a 70 cm. A seguir, sobe no plinto ou banco
alternando as pernas.
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Exercicio 17 - O jogador
posiciona-se sentado em
um banco (mesa

extensora dos joelhos) e
inicia os movimentos,

os joelhos flexionados e
executando a sua
extensao.

Exercicio 18 — O jogador
posiciona-se deitado em
decutbito ventral (mesa
flexora) e executa o
movimento de flexdo
dos joelhos.

A for¢a dos musculos especificos do
futebol pode melhorar ao longo de varias
temporadas de treinamento e de competi-

saindo da posicdo com (

cao. Porém, devido ao alto rendimento dos
futebolistas e, principalmente, ao longo
periodo de competicdo, observa-se na pra-
tica uma queda dos niveis de forca muscu-
lar quando esta é treinada somente com as
atividades especificas de jogo. Logo, para
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que se possa controlar as alteracoes da for-
¢a na temporada, antes de treind-la, é ne-
cessario diagnostica-la.

Com esse intuito, a equipe de pesqui-
sadores do Laboratdrio de Controle do Trei-
namento do Clube Atlético Paranaense
(CAP) selecionou alguns indicadores de
ordem pratica que permitem diagnosticar
a forca muscular dos futebolistas nas suas
diversas manifestacoes. Esse protocolo vem
sendo aplicado nos futebolistas profissio-
nais do CAP desde 2005, e, a cada tempo-
rada, ajustes sdo feitos para que o proto-
colo possa ter uma melhor aplicabilidade,
maior eficiéncia e, conseqiientemente, um
cunho de cientificidade.

Portanto, a bateria de testes de for-
¢a é composta dos seguintes exercicios:

1. Forca de membros superiores
(supino - teste de 1 RM);

2. Forca de membros inferiores
(meio agachamento — teste de 1
RM);

3. Poténcia de tronco e membros su-
periores (lancamento de medicine
ball - 3 kg);

4. Poténcia de membros inferiores
(salto vertical);

5. Poténcia de membros inferiores
(salto horizontal);

6. Resisténcia muscular em regime
de velocidade (60 s saltando late-
ralmente um obstaculo de 40 cm).

Ap0s a realizacdo da bateria de testes
de forca muscular, os resultados devem ser
analisados conforme demonstrado a seguir.

O resultado desse teste em quilogra-
ma deve ser dividido pela massa corporal
do futebolista para que se possa conhecer a
forca relativa (FR). Vejamos um exemplo
de um futebolista com resultado de 64 kg
no supino e com massa corporal de 78 kg.

Equacao: FR = teste supino — 1 RM/massa

corporal
Exemplo: FR = 64/78
FR = 0,82

O préximo passo € analisar o resulta-
do utilizando a tabela de pontuagéo espe-
cifica para o teste de supino (Tabela 4.2).

Relagéo entre o peso levantado no supino (1 RM)
e a referida pontuagao

Resultado do peso levantado

por kg de massa corporal Pontuacao

> 1
0,91 -1
0,81 -0,90
0,71-0,80
0,61-0,70
0,51 -0,60
0,41 -0,50
0,31-0,40
0,20-0,30
< 0,20

_NWhOON®OO©Z
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Logo, a pontuagdo para este futebolista é
de 8, pois sua FR é de 0,82.

O resultado desse teste em quilogra-
ma deve ser dividido pela massa corporal
do futebolista para que se possa conhecer
a forca relativa (FR). Vejamos um exem-
plo de um futebolista com resultado de 140
kg no meio agachamento e com massa cor-
poral de 78 kg.

Equagao: FR = teste de meio
agachamento — 1 RM/massa

corporal
Exemplo: FR = 140/78
FR = 1,79

Analisando o resultado do teste de
meio agachamento, utilizando a Tabela 4.3,
verifica-se que a pontuacdo para este fute-
bolista é de 7, pois sua FR é de 1,79.

Relacéo entre o peso levantado no meio
agachamento (1 RM) e a referida pontuacéao

Resultado do peso levantado

por kg de massa corporal Pontuacao

> 1,99
1,90 - 1,99
1,80 - 1,89
1,70-1,79
1,60 - 1,69
1,50 - 1,59
1,40 - 1,49
1,30 - 1,39
1,20 - 1,29

< 1,20

SNWROON®O©G

Esse teste consiste em o futebolista
lancar a medicine ball de 3 kg por trés ten-
tativas na maior distancia possivel, estan-
do sentado, com o tronco apoiado, e a bola
saindo da altura do peito (Figura 4.12).
Apds a execucdo do teste, utilizar o me-
lhor resultado e verificar qual a referida
pontuacdo (Tabela 4.4). No exemplo, das
trés tentativas que o futebolista executou,
o melhor resultado foi de 5,7 m, e, portan-
to, sua pontuacdo é de 4.

/'

Teste de langamento de medicine ball.

Resultado do langamento de medicine ball de 3 kg
em metros e a referida pontuagao

Resultado do lancamento

de medicine ball em metros Pontuacao

> 8,39
80-84
75-79
70-74
6,56-6,9
6,0-6,4
56-5,9
5,0-5,4
45-49
<45

SNWROON®O©G
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Esse teste consiste de duas fases: pri-
meira fase (A) — o futebolista eleva o braco
para se conhecer a altura com o braco es-
tendido; segunda fase (B) — executam-se trés
saltos verticais tentando alcancar a maior
altura possivel (Figura 4.13). Apds a execu-
¢do, utiliza-se o melhor resultado, sub-
traindo-o do valor da fase (A). Com o cal-
culo realizado, analisa-se o resultado e ve-
rifica-se a referida pontuacao (Tabela 4.5).
No exemplo, das trés tentativas que o fute-
bolista executou, o melhor resultado foi de
2,85 m, e o resultado da fase (A) foi de 2,30
m. Assim, deve-se fazer o seguinte célculo:
2,85 - 2,30 = 55 cm. Observando-se a Ta-
bela 4.5, verifica-se que a referida pontua-
¢do para este futebolista é de 6.

Teste de salto vertical.

Resultado do salto vertical e a referida pontuagao

Resultado do salto em cm Pontuacao

> 74
70 -74
65 - 69
60 - 64
b5 -59
50-54
45 - 49
40 - 44
35-39

< 35

—_NWhRUON®OO©Z

Esse teste consiste em o futebolista
realizar trés tentativas de salto horizontal,
buscando saltar a maior distancia possivel
(Figura 4.14). Apds a execugdo, utilizar o
melhor resultado. No exemplo, das trés ten-
tativas que o futebolista executou, o melhor
resultado foi de 2,45 m. Assim, observan-
do-se a Tabela 4.6, verifica-se que a referi-
da pontuacdo para este futebolista é de 6.

Esse teste consiste em o futebolista
saltar uma corda eldstica com altura de 40
cm durante o tempo de 60 s (Figura 4.15).
O resultado é dado pelo niumero de saltos
realizados. No exemplo, o futebolista rea-
lizou 96 saltos, e, portanto, a sua pontua-
cdo é de 5 (Tabela 4.7).

Ap06s a aplicacdo da bateria de teste
de forca muscular, soma-se os pontos dos
seis testes (Tabela 4.8) e verifica-se qual é
o programa de forca muscular mais indi-
cado para o futebolista (Tabela 4.9). Ana-
lisando a tabela, observa-se que com 36
pontos alcancados pelo referido futebolis-
ta, o programa indicado é o de for¢a e
hipertrofia muscular.
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e

Resultado do salto horizontal e a referida pontuacéo

Teste de salto horizontal.

Resultado do salto em metros Pontuacao

> 2,79
2,70 - 2,79
2,60 - 2,69
2,50 - 2,59
2,40 - 2,49
2,30 -2,39
2,20 - 2,29
2,10 -2,19
2,00 - 2,09

< 2,00

SNWROON®O©G

Teste de resisténcia de salto.
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Resultado do teste de resisténcia de salto e a
referida pontuagao

Resultado do salto (60 s)

em numeros de repeticoes Pontuacao

> 119
115-119
110-114
105 - 109
100 - 104
95 -99
90-94
85 -89
80 -84

< 80

SNWhOON®O©Z

Planilha de pontuacgéo geral dos seis testes de forca
muscular

Nome Exemplo
Teste de supino 8
Teste de meio agachamento 7
Teste de lancamento de medicine ball 4
Teste de salto vertical 6
Teste de salto horizontal 6
Teste de 60 s de salto 5
Total 36

Atualmente nos desportos coletivos
de alto rendimento, e, em especial, no fu-
tebol, existe uma discussdo entre os espe-
cialistas com relacdo a capacidade motora
mais exigida e que caracteriza a dinamica
da atividade competitiva do referido des-
porto. Na pratica, alguns técnicos e prepa-
radores fisicos destacam a capacidade
motora de resisténcia como sendo a mais
importante na atividade do futebol. Nao
obstante, verifica-se uma crescente proli-
feracdo de estudos relativos a teoria e a
metodologia do treinamento da forca e da
velocidade em diversas modalidades, inclu-
sive no futebol (Hoff, 2005). Entretanto,
no futebol néo se tem constatado, em gran-
de escala, preocupacdes dos preparadores
fisicos a esse respeito, continuando-se a pri-
vilegiar na maior parte dos casos, o treina-
mento da resisténcia. Na opinido dos auto-
res, essa situacdo resulta de concepcoes
menos corretas e inespecificas, ainda oriun-
das dos desportos individuais, principal-
mente do atletismo, e, sobretudo, de uma
andlise erronea da realidade concreta que
¢ a estrutura motora do jogo de futebol.

Os estudos de Bangsbo, Norregaard
e Thorso (1991), Mayhew e Wenger (1985)

Indicadores para selecionar o tipo de programa a ser seguido pelo futebolista

Total de pontos nos testes

50-60
40-49
35-39
30-34
25-29

Tipo de programa de forga

Forca especial
Forga explosiva (poténcia)
Forga e hipertrofia muscular
Resisténcia de forga
Adaptagao muscular
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e Oliveira, Amorim e Goulart (2000) tém
mostrado que, com o aumento do nimero
de acOes motoras executadas em alta in-
tensidade, principalmente os sprints, du-
rante a partida, tem sido exigida do fute-
bolista uma melhora do condicionamento
fisico e, conseqiientemente, o aperfeicoa-
mento da capacidade de velocidade e suas
subdivisdes, que sdo manifestadas de for-
ma aciclica e combinada (ciclico e aciclico).
Dessa forma, estudiosos que investigam a
modalidade de futebol passaram a dar
maior atencdo ao aperfeicoamento da ca-
pacidade motora da velocidade, a qual se
entende como a capacidade que um indi-
viduo apresenta para realizar acées mo-
toras em um tempo minimo e com 0 maxi-
mo de eficacia. J4 Zakharov e Gomes
(1992) a definem como a capacidade que
possibilita ao atleta executar as acbes mo-
toras no menor tempo possivel em deter-
minada distancia, ou em determinado mo-
vimento. Os autores ainda chamam a aten-
cdo para a compreensao dessa capacidade
motora que apresenta importante diferen-
ca entre velocidade e rapidez de movimen-
to. A rapidez, segundo Manso, Valdivielso
e Caballero (1996), trata-se da capacidade
dos processos neuromusculares de reali-
zarem uma acao em um minimo tempo e
representa apenas um dos componentes de-
terminantes da capacidade de velocidade
do atleta. Normalmente, distinguem-se
duas formas principais de manifestacao da
rapidez:

l. Rapidez da reacdo motora:
compreende reacdes motoras sim-
ples e complexas;

2. Rapidez dos movimentos:
pode se manifestar tanto no movi-
mento isolado como no movimen-
to repetido varias vezes. No ultimo
caso, € mais conhecida como fre-
qiiéncia ou ritmo dos movimentos.

Algumas pesquisas (Zatsiorski, 1970)
mostram que entre as formas elementares
de manifestacdo da rapidez, o desportista
pode apresentar o periodo curto de reagdo
motora e nao mostrar resultados altos no
sprint, devido a baixa freqiiéncia dos mo-
vimentos na distancia. Durante todo o
programa de preparacao fisica, é necessa-
rio levar em consideracdo que a rapidez
apenas cria as premissas para a manifesta-
cao do nivel necessario da capacidade de
velocidade. A rapidez, em todas as suas
manifestacoes, é determinada e condicio-
nada pelo gendtipo do atleta. Por isso, as
possibilidades de seu aperfeicoamento sao
extremamente limitadas.

Por outro lado, a capacidade de velo-
cidade pode ser aperfeicoada em um nivel
muito amplo, pois o nivel de sua manifes-
tacao é determinado nao somente pela ra-
pidez, mas também por todo um comple-
xo de outras capacidades (forca, flexibili-
dade e coordenagdo). Assim, durante o
sprint, sabe-se que a aceleracao e a veloci-
dade nio sdo determinadas, sendo em um
grau menor, pela freqiiéncia de passadas
(uma das formas da rapidez), mas pela
amplitude das passadas, condicionadas
pelo nivel da forca méaxima e da forca ra-
pida dos musculos.

A capacidade motora da velocidade
necessaria para o movimento humano ra-
pido e, obviamente, para a realizacao de
acoes técnicas e taticas de alta intensidade
¢ manifestada, em grande parte, no fute-
bol, ndo de forma isolada (pura), mas com-
binada com outras capacidades (Figura
4.1). A necessidade de realizar esforcos
curtos e intensos intercalados por ativida-
des de baixa intensidade, como trote ou
caminhada, durante 90 minutos, constitui-
se como um imperativo para o treinamen-
to das capacidades motoras antagonicas
exigidas no futebol. Portanto, para o fute-
bolista responder com eficacia as crescen-
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tes exigéncias e diferentes solicitacoes do
jogo, ele necessita de uma notavel capaci-
dade de velocidade aliada ao aperfeicoa-
mento da forca e da resisténcia, particu-
larmente nos movimentos que exigem uma
solicitacao predominante dos membros in-
feriores, como nos sprints executados com
mudanca de direcdo e com variagdes de
velocidade, nos saltos, nos arranques e nas
aceleracoes e paradas bruscas. Assim, pode-
se afirmar que a capacidade motora da ve-
locidade é um componente essencial na
pratica de inimeros movimentos, especi-
almente os aciclicos, e que parece consti-
tuir-se como uma das bases fundamentais
para a qualidade das acdes técnicas e tati-
cas desencadeadas pelo futebolista. Dessa
forma, sugere-se que a velocidade e suas
subdivisdes devam ocupar um lugar impor-
tante na estruturacao do macrociclo, dan-
do uma atencéo particular, embora nao ex-
clusiva, na organizacao das cargas de trei-
namento, principalmente no periodo com-
petitivo.

Como ja foi abordado, a velocidade e
suas subdivisdes sdo um dos componentes
mais importantes do desempenho do fute-
bolista. Em combinacdo com um alto pa-
drdao de movimentos técnicos, de coorde-
nacao e de forca, as diversas manifestacoes
da velocidade sdo de importancia primor-
dial para as a¢des motoras especificas do
futebol.

A velocidade ¢ subdividida em: velo-
cidade de reacdo, velocidade de acelera-
¢do, velocidade maxima e resisténcia de
velocidade. A velocidade de reacdo é me-
dida a partir do surgimento do sinal e do
inicio da acdo de resposta; esse periodo é
o que determina o que conhecemos na pra-

tica de reacdo motora, e € composto pelas
seguintes fases:

* Primeira fase — Excitacdo nos re-
ceptores em resposta ao estimulo
(sinal), ou seja, tempo em que o
receptor leva para captar o estimu-
lo desde sua producdo até os re-
ceptores correspondentes. Isso de-
pende principalmente da capacida-
de de concentragdo do atleta (vi-
sual, auditiva, etc.), no caso dos
estimulos visuais de capacidade de
visdo periférica. Estes podem ser,
até certo ponto, desenvolvidos com
o treinamento;

* Segunda fase — Transmissao ao sis-
tema nervoso central. Trata-se do
tempo que o estimulo leva para
percorrer a via aferente até chegar
ao receptor (zona do cérebro) cor-
respondente a cada sentido. Isso se
relaciona com a constante veloci-
dade de condugéo dos nervos sen-
soriais. Em principio, esse aspecto
pode ser melhorado com o siste-
ma de treinamento;

* Terceira fase — Processamento do
sinal nos centros nervosos, ou seja,
elaboracdo da resposta em que
consta a selecdo de uma resposta
concreta entre toda a gama de ex-
periéncias armazenadas na memo-
ria. Essa fase, conhecida como tem-
po de reacao (TR), é a que mais
melhora com a intervencao do trei-
namento;

* Quarta fase — Tempo que o estimu-
lo necessita para transcorrer a via
eferente até chegar a placa motora.
Os meios do treinamento despor-
tivo podem auxiliar nesse proces-
so. Essas primeiras quatro fases sdo
as que denominam o conhecido
tempo latente. Tudo inicia quando
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comeca o estimulo e termina as
primeiras manifestacbes que apa-
recem no musculo, constituindo
por volta de 75 a 85% do tempo
de reacao total;

* Quinta fase — Desenvolvimento da
excitacdo do musculo e superacao
da inércia para a atividade meca-
nica do segmento corporal (Ilhin,
1983). Aqui se concretiza o tempo
de reacdo (fase de execucdo do mo-
vimento). Esse tempo ocupa cerca
de 15 a 25% do tempo de reacao
total, sendo que essa fase, segun-
do Grosser (apud Elliot e Mester,
2000), é chamada de tempo de re-
acdo motora. E exatamente o tem-
po que leva a acetilcolina, que ini-
cia no nucleo sinaptico, até a pla-
ca motora do musculo, inicio do
processo de contracdo muscular.
Esse tempo, denominado tempo de
reagdo motora, dura entre 0,004 e
0,01 s, em funcgéao do tipo de fibra,
grau de tensdo, viscosidade e tem-
peratura do musculo.

As primeiras quatro fases da reacao
sdo conhecidas como periodo latente ou
sensorial, e a quinta fase é conhecida como
periodo motor.

Distinguem-se trés formas de reacgbes
motoras: simples, complexa e reflexa. Se a
reacdo se efetua com o movimento conhe-
cido pelo atleta, a um sinal determinado de
antemao, esta reacdo motora é chamada
simples. Um exemplo dessa reacdo simples
estd na reacao do corredor velocista do atle-
tismo ao tiro de partida. Entre os melhores
velocistas, o tempo entre o tiro de partida e
o inicio do movimento é de cerca de 0,1 s.
Considera-se que o tempo de reacao das
mulheres é de 10 a 15% mais lento que o
dos homens. Porém, a comparagéao dos me-
lhores velocistas, homens e mulheres, nao
revela diferencgas tao significativas.

Alids, o indice médio do tempo laten-
te da reacdo entre as mulheres foi melhor
do que entre os homens (mulheres - 0,151
s, homens — 0,153 s). Esses dados compro-
vam que o tempo latente da reacado motora
das atletas ¢ muito préximo dos indices
correspondentes dos homens. Quanto as
pessoas que nao praticam desporto de alto
rendimento, o indice do tempo latente va-
ria de 0,2 a 0,4 segundos. A duracdo do
periodo latente da reacdo motora simples
constitui 60 a 65% do tempo de reacdo, e
a do componente motor, 35 a 40%.

A rapidez da reacdo motora comple-
xa é caracterizada pelo tempo de reacao
nas condi¢des ndo-conhecidas. As reacgoes
motoras complexas sdo mais caracteristi-
cas dos jogos coletivos, combates (boxe,
luta, esgrima), corridas de automdveis e
de motos. Nessas modalidades, o atleta vé-
se freqlientemente obrigado a reagir ao
objeto em movimento (bola, adversario,
arma) ou a escolher, entre algumas acoes
eventuais, uma unica agao, a mais eficien-
te em determinada situacdo da disputa
desportiva (reacgdo de selecdo ou de opcao).

A reacdo reflexa é uma reagdo que
ocorre sem a participacdo da consciéncia
(p. ex., o reflexo do joelho). No treinamen-
to desportivo, esse tipo de reacado geral-
mente niao € analisado. No entanto, deve-
se levar em consideragdo que, com o aper-
feicoamento prolongado, as reagdes sim-
ples aos estimulos podem também ocorrer
segundo principio parecido com a reflexa.

Do ponto de vista evolutivo, o tempo
de reacao diminui com a idade, e alcanca
os seus maiores valores entre 18 e 25 anos,
apresentando uma tendéncia de melhora
na seqiiéncia. E uma qualidade intimamen-
te ligada a maturagédo do sistema nervoso
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central (SNC). Durante o treino da reacao
simples, é mais difundido o método de re-
peticdo, reagindo, na medida do possivel,
com grande rapidez a um sinal determina-
do, que aparece repentinamente (apareci-
mento do alvo, acdes do parceiro, sinal de
partida, etc.). Na etapa inicial de aperfei-
¢oamento desportivo, esse método propor-
ciona uma melhora bastante rapida dos re-
sultados. E preciso, porém, levar em consi-
deracdo que a rapidez, em todas as suas
manifestacoes, é aperfeicoada com dificul-
dade. Assim, o tempo da reagdo simples
pode ser melhorado durante os treinamen-
tos ndo mais do que 0,1 s.

A condicdo com que se executam 0s
exercicios é de grande importancia para a
reducdo do tempo da reacdo. A concentra-
¢do e a atengao representam um fator subs-
tancial que determina a rapidez de reacao
ao sinal. O desportista reage mais rapida-
mente ao sinal esperado (apds o comando
de “atencao!”) e reage mais lentamente ao
sinal inesperado. Além disso, se a atencao
esta dirigida ao préximo movimento (tipo
motor de reacdo), o tempo de reacao € me-
nor do que no caso em que a atencao esta
dirigida para a percepcao do sinal (tipo sen-
sorial de reagdo). O tempo da reacdo de-
pende também da duracdo de espera do
sinal: o tempo 6timo entre os comandos
preliminares e a execucao da partida deve
serde 1a1,5s. O periodo muito prolonga-
do de prontidao (espera) provoca a dimi-
nuicdo da concentracao de excitacdo no sis-
tema nervoso central e piora o tempo de
reacao.

O periodo latente depende do tipo do
sinal, ou seja, a que o analisador se refere.
A sensibilidade de diversos analisadores é
diferente, e, por isso, o periodo latente aos
sinais sonoros é um pouco mais curto do
que no caso de sinais visuais (Tabela 4.10).
Por sua vez, a duragdo do periodo latente
a cor vermelha é mais curta do que as co-
res verde e azul (IThin, 1983).

O tempo da reacdo depende da in-
tensidade do sinal: quanto mais intenso for
(até certos limites), tanto menor sera o
tempo de reacdo. Entretanto, os sinais ex-
tremamente fortes freiam a reacao de res-
posta. O periodo motor do tempo de rea-
cdo depende do grau de excitacdo dos
musculos, assim como das forcas de inér-
cia de que dispdem varios membros. Por
isso, na reacdo de diversos membros ao si-
nal, o tempo de reacdo serd diferente. O
tempo de reacdo melhora com determina-
da tensdo do aparelho muscular que reali-
zara o exercicio.

A reacdo ao objeto em movimento é
encontrada mais freqiientemente nos des-
portos coletivos. Por exemplo, no futebol,
na reacao do goleiro a bola chutada podem-
se distinguir os seguintes componentes:

* Fixacdo visual da bola (objeto em
movimento);

* Avaliacdo da direcdo e da veloci-
dade da bola;

* Selecao do plano de agoes;

* Inicio da execucdo das acGes mo-
toras.

E dessas fases que se compde, neste
caso especifico, o periodo de reacdo ao
objeto em movimento (bola). Com esse fim,
portanto, utilizam-se como principais meios
de preparacdo os exercicios que exigem a
reducdo do tempo de reacdo com os se-
guintes elementos:

* Aparecimento inesperado de obje-
tos (estas condicdes, no futebol, po-
dem ser criadas quando se coloca
na frente do cobrador de faltas uma
barreira fixa, a qual ndo permite
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Tempo de reagao motora simples com diferentes estimulos

Contingente

Desportistas

Nao-desportistas

ao goleiro ver e acompanhar as
acoes do cobrador e a fase inicial
de vbo da bola);

Aumento da velocidade de objetos
(com este objetivo, utilizam-se, nos
treinamentos, os aparelhos de trei-
no em forma de canhdes automa-
ticos, que lancam a bola em dife-
rentes direcbes, com freqiiéncia e
velocidade diferentes);
Diminuicao da distancia (reacédo a
bola em pequena distancia).

Assim, a metodologia do treinamen-
to apresenta trés orientacdes principais:

1. Aperfeicoamento da capacidade
de fixagdo no campo visual;

2. Treinamento da percepcao (reacdo
de antecipagdo);

3. Treinamento da velocidade de re-
acao de selecdo (escolha).

A reacgdo ao objeto em movimento,
com seu aparecimento repentino, leva de
0,25 centésimos a 1 s. Cerca de 80% desse
tempo esta destinado a primeira fase, que
¢ a fixacdo visual do objeto em movimen-
to. As pesquisas realizadas na modalidade

Carater do sinal

Som
Luz
Som
Luz

Tempo de reagao (s)

0,056 -0,16
0,170 - 0,20
0,15 - 0,25 ou mais
0,20 - 0,35 ou mais

do futebol (Bescov; Morozov, 1975) mos-
tram que o sucesso da interceptacdo e do
desvio da bola depende do tempo durante
o qual o jogador pode acompanhar o “v60”
da bola (quanto maior for o tempo do
acompanhamento, maior serd o éxito das
acoes). Considerando essa circunstancia,
no treinamento da velocidade de reacao
ao objeto em movimento (bola), deve ser
dedicada atencéo especial a diminuicao do
tempo do componente inicial da reacdo, a
distincdo e a fixacdo do objeto no campo
visual. Deve-se dar maior atencdo a esse
aspecto de aperfeicoamento da velocidade
de reacdo nas etapas iniciais de prepara-
cao e nos trabalhos com os jovens, para os
quais é caracteristica a distracdo, especial-
mente sob o efeito da fadiga.

Porém, nas condicoes de competicao,
a fixacdo prolongada do objeto fica fre-
qiientemente dificultada. O objeto pode
aparecer de repente, a uma distancia mui-
to curta e com alta velocidade (em algu-
mas modalidades, até 50 m/s ou mais).
Nessas condicdes, a reacdo direta ao obje-
to é impossivel, pois o tempo é extrema-
mente limitado. Essa situacdo tipica pode
ser vista, por exemplo, na execucao de gran-
des penalidades no futebol ou futsal. O go-
leiro ndo é capaz de reagir a bola com um
chute forte, pois a bola entrara na rede an-
tes que o goleiro salte para pega-la. Nesse
caso, a reacdo do goleiro experiente baseia-
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se mais no acompanhamento das acoes pre-
paratorias do adversario do que no movi-
mento da bola. Na maioria das a¢des bem-
sucedidas, os goleiros, nessas circunstan-
cias, antecipam a direcdo do chute.

A importancia da antecipagdo tem
sido estudada desde muito tempo. Poulton
(1950) iniciou esses estudos, os quais se
prolongam até os dias de hoje e sdo tema
central de muitas pesquisas nos laboraté-
rios especializados em todo o mundo. En-
tre os desportistas de alto rendimento, cada
vez mais fica claro que nao se pode ocultar
tal area de aperfeicoamento na pratica. Em
relacdo ao controle motor, Poulton (1950)
propOe trés tipos de antecipacao:

* Antecipaciao afetora: estd rela-
cionada com a producdo de uma
resposta motora indicando a pre-
dicdo do tempo que se utiliza em
relacdo a um gesto técnico;

* Antecipacao receptora: esta se
refere a predicdo do tempo neces-
sario para executar um movimen-
to que anteceda a outro;

* Antecipacao perceptiva: tem
relacdo com os estimulos nédo-pre-
sentes. Antecipa-se espacial e tem-
porariamente a acéo futura.

Os atletas mais experientes demons-
tram freqiientemente a capacidade de pre-
visdo, pelos indices pouco notaveis de al-
teracdo da posicao e redistribuicdo do mo-
vimento muscular, das proximas a¢des do
adversdrio e reagem oportunamente a isto.
Essa capacidade pode ser desenvolvida
durante os treinamentos, e os atletas sdo
estimulados a reagir, acompanhando a mi-
mica ou sinais de diferentes formas e co-
res. Nesses casos, ganha importancia o co-

nhecimento do adversario e de suas técni-
cas preferidas.

O tempo da reacgéo de escolha depen-
de da quantidade de variantes alternativas
das acgdes, das quais uma apenas devera
ser escolhida. Se o desportista esta certo
de que, em uma situacdo concreta, o ad-
versario podera utilizar somente uma agao
de ataque, a reacdo de escolha é minima e,
por sua duragao, nao se distinguira do tem-
po da reacdo simples. Em uma outra situa-
¢do, quando ¢é dificil prever que acoes o
adversdrio empreenderd, o tempo de rea-
cao aumenta. A analise da situacdo com-
petitiva que abrange todo o conjunto de
fatores que determinam a sele¢do de tal
ou qual a¢do constitui importante compo-
nente da reacdo. Por exemplo, se um auto-
mobilista vé na curva algum obstaculo ines-
perado, deve avaliar em um instante a dis-
tancia até o obstaculo, a velocidade do car-
ro, o raio da curvatura, o estado de pavi-
mentacao da estrada e a presenga de al-
guns outros obstaculos. Somente depois da
analise de todos estes fatores, podera rea-
gir corretamente, uma vez que, nestas cir-
cunstancias, € necessaria nido somente a
velocidade de reagdo, mas também a velo-
cidade de reacdo da tomada de decisao,
que deve ser eficaz.

Com toda a diversidade das situagoes
que se encontram na pratica desportiva, a
maioria destas pode reduzir-se a uma quan-
tidade de variantes tipicas (padrado). O
aperfeicoamento da velocidade de reacao,
nessas situacoes tipicas, constitui a base em
que se constréi a metodologia do treina-
mento da reacdo selecionada.

Durante os treinamentos em que as
reacOes simples atingem alto grau de per-
feicdo, as tarefas passam a ser mais com-
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plicadas, propondo-se que o atleta reaja a
algumas variantes possiveis. Por exemplo,
pode-se colocar a tarefa de recorrer a de-
terminadas acOes defensivas em resposta
a duas ou trés acoes de ataque. A quanti-
dade de variantes gradualmente aumenta,
aproximando-se das exigéncias reais da
atividade competitiva. Quanto maior for o
volume de situacoes tipicas treinadas, mais
curto serd o tempo de reacdo nas situacoes
que tenham elementos das técnicas. Por
isso, o aperfeicoamento da reacgéo de sele-
cdo deve ser realizado paralelamente a
preparacao técnica e tatica.

No processo de aperfeicoamento da
reacdo de selecéo, a possibilidade de ante-
cipar eventuais acdes do adversario (rea-
cao de antecipagdo) € importante. Para ele-
var a eficacia do treinamento da reagédo
complexa, utilizam-se os complexos espe-
ciais de treinamento que orientam diver-
sas situacoes e permitem obter a informa-
cao sobre a velocidade de reacao do atleta.

O treinamento das capacidades de
velocidade deve ser abordado de maneira
diferenciada, levando-se em consideracao
a especificidade de cada modalidade
desportiva e destacando os componentes
mais significativos. O futebolista executa
durante o jogo inumeros deslocamentos
com caracteristicas explosivas, tais como
saltos e corridas de aceleracao, em distan-
cias que variam de 3 a 50 metros. No en-
tanto, as distancias que mais sao solicita-
das no jogo estdo entre 5 e 20 metros.
Outro fator a ser considerado na sessao de
treino da capacidade de velocidade é que
aproximadamente 95% dos sprints sdo exe-
cutados sem a bola, pois o futebolista ini-

cia o sprint das mais diferentes formas
(frente, costas, apds salto ou contato fisico
com o adversario) e normalmente o sprint
termina com uma acao técnica (passe, do-
minio, chute, cabeceio com ou sem salto,
interceptacdo da bola, etc.). Existe uma
tendéncia dos laterais executarem os sprints
em distancias mais longas (20 a 30 m) e os
atacantes em distancias mais curtas (5 a
15 m). Assim, sugere-se sempre que possi-
vel elaborar os exercicios de rapidez e de
aceleracdo fazendo com que o futebolista
execute uma acdo motora ao final do sprint.

No futebol, a velocidade de reacao, a
velocidade de aceleracao e a resisténcia de
velocidade sdo as capacidades que devem
ser treinadas, principalmente de forma
aciclica e combinada. Assim, utilize corri-
das em distancias de até 30 metros, com
predominancia de 5 a 20 metros. Nesse
sentido, o treinamento de corridas em dis-
tancias curtas, em alta velocidade e com
pausas de, no minimo, 60 a 120 s permite
ao futebolista melhorar sua aceleracao,
além de aumentar a liberacdo de energia
anaerdbia (Bangsbo, 1994c). A intensida-
de do treinamento da aceleracdo deve ser
de 100%, ou seja, na mais alta velocidade
que o futebolista consegue executar. Ja o
volume total de treinamento deve estar por
volta de 600 a 900 metros. Outro detalhe
importante é que a aceleracao deve ser
programada para o inicio da sessdo e, prin-
cipalmente, para a primeira sessao do dia,
pois o futebolista, para realizar movimen-
tos em alta velocidade, necessita estar com-
pletamente recuperado. E importante tam-
bém que o jogador faca um aquecimento
direcionado aos movimentos que serdo re-
alizados durante a parte principal do trei-
namento. Assim, verifica-se que o jogador
de futebol necessita treinar as corridas em
aceleracdo de forma aciclica e combinada,
podendo também melhorar consideravel-
mente essa capacidade por meio do trei-
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namento da for¢ca maxima e da forca rapi-
da. A Figura 4.16 mostra um exemplo do
treinamento de velocidade de aceleracao
para jogadores de futebol.

Portanto, uma das capacidades mais
importantes que deve possuir o futebolista
¢ a de acelerar, pois as agoes técnicas que
decidem o jogo estdo diretamente relacio-
nadas com a aceleragdo (Bosco, 1990).

Esta bastante claro que correr em alta
velocidade é uma atividade fundamental
para o jogador de futebol. Entretanto, o
espaco do jogo nao permite ao futebolista
alcancar a velocidade méaxima, exigindo
que o mesmo execute inimeras corridas
com velocidade em distancias curtas e com
mudanca de direcdo. De acordo com
Barbanti (2000), a fase de velocidade ma-
xima para velocista do atletismo € de apro-
ximadamente 60 metros, mas para joga-

dores de futebol esta distancia é bem me-
nor, por volta de 30 a 40 metros. Portanto,
o futebolista ndo deve priorizar o treina-
mento da velocidade maxima, pois essa
capacidade serd manifestada por cerca de
2 a 3 vezes durante o jogo.

Por outro lado, o futebolista necessi-
ta executar durante o jogo inumeros des-
locamentos de alta intensidade e de curta
duracdo, com pausas incompletas de recu-
peracdo, exigindo dele uma alta toleran-
cia ao lactato e, conseqlientemente, uma
alta treinabilidade da resisténcia de velo-
cidade. Todavia, varios estudos tém mos-
trado que a duracao das atividades de bai-
xa intensidade entre as atividades de alta
intensidade é bastante varidvel e, portan-
to, devem ser analisadas com cautela em
relacdo ao padrao de movimento dos su-
cessivos sprints (Dawson; Fitzsimons;

Tipos de exercicios

Forma de execugao (m)

— 10m
Corrida ciclica » 15m
» 20 m
Corrida aciclica 15m 0 30m

Corrida
combinada
(mista)

25m )\S\’\)\/v
30m 15m

Corrida circular O

20m
20m
Corrida com
mudanga de 30 m
direcao
4—

2bm

Exercicios de corrida em forma de circuito para o treinamento da velocidade.
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Ward, 1993), o que é reconhecido como
uma capacidade motora importante para
o rendimento fisico de futebolistas. Vale
ressaltar, entdo, que 0s sucessivos sprints
executados durante o jogo devem ser en-
tendidos como uma forma de solicitacdo
da resisténcia de velocidade do futebolis-
ta. Assim, se um sprint de 2 a 3 s € realiza-
do a cada 60 ou 120 s durante o jogo, pa-
rece improvavel que o rendimento seria
comprometido. Tem sido claramente mos-
trado que quando os sprints de 5 a 6 s de
duragao sao repetidos a cada 120 s, ndo ha
diminuicdo no rendimento, mesmo quan-
do 15 sprints sdo executados em seqiiéncia
(Balsom et al., 1992). Por outro lado, quan-
do a duracdo da recuperacao é reduzida
para 90 s, uma diminuicao significante no
rendimento é evidenciada somente no 11°
sprint (Balsom et al., 1992). Entretanto,
deve ser notado que outras atividades além
do sprint, tais como contragdes excéntri-
cas nas paradas bruscas, movimentos com
mudancga de direcdo, contatos fisicos, tro-
te por um periodo mais longo, acoes técni-
cas como chute, quedas, etc., podem con-
tribuir para a fadiga durante as atividades
competitivas. Portanto, apesar da imprevi-
sibilidade da seqiiéncia das acdes motoras
exigidas durante o jogo, sabe-se que su-
cessivos sprints serdo requeridos em diver-
sas situacoes durante os 90 minutos, e que
esse tipo de movimento pode ser decisivo
no resultado final.

Existem poucas pesquisas que inves-
tigaram os sucessivos sprints durante o
jogo. Spencer e colaboradores (2005) re-
lataram que um dos primeiros estudos que
objetivaram analisar os sucessivos sprints
foi realizado em 2004. Os resultados do
referido estudo mostram que a duragdo da
recuperacao entre os sprints foi de aproxi-
madamente 120 s durante o jogo, sendo
que 25% dos periodos de recuperagao en-
tre os sprints foram de menos de 21 s de
duracdo. Outra informacdo importante é

que as pausas de recuperacdo mais fre-
qlientes estdo entre zero e 20 s e acima de
60 s, e pausas de 20 a 60 s sdo menos fre-
qlientes (Spencer et al., 2004). Os dados
coletados também indicam que, durante o
jogo, os jogadores foram exigidos a execu-
tar um minimo de trés e um maximo de
sete sprints, com uma pausa de recupera-
cdo de aproximadamente 21 s, caracteri-
zando a realizacdo de sucessivos sprints.
Os autores também reportam que aproxi-
madamente 95% da recuperacdo entre 0s
sucessivos sprints foram realizadas de for-
ma ativa em uma intensidade, como o trote.

Portanto, para o treinamento da re-
sisténcia de velocidade, utilize um minimo
de trés e um maximo de sete corridas em
alta velocidade (piques) e em distancias de
20 a 80 metros, realizadas de forma aciclica
e combinada. As pausas entre as repeticoes
devem ser de 15 a 30 s e as pausas entre as
séries por volta de 2 a 3 minutos. A inten-
sidade do treinamento da resisténcia de
velocidade deve estar entre 100 e 130%
da velocidade maxima aerobia, ou seja, da
mais alta velocidade que o futebolista atin-
giu no teste de VO,max (Dupont; Akakpo;
Berthoin, 2004). Ja o volume total de trei-
namento deve estar por volta de 1.800 a
2.200 metros. Vale salientar que o prepara-
dor fisico deve considerar o estado de trei-
namento do futebolista, o periodo de trei-
namento e o objetivo do microciclo na ela-
boracao da sessao destinada ao aperfeicoa-
mento da resisténcia de velocidade. A Fi-
gura 4.17 mostra um exemplo do treina-
mento da resisténcia de velocidade para
jogadores de futebol.

O futebolista deve estar posicionado
em um dos cones. Os cones deverdo estar
posicionados a uma distancia que pode
variar de 5 a 20 metros. A execucdo do
exercicio consiste no futebolista correr len-
tamente (trote) de um cone para o outro e
em qualquer direcdo por um tempo deter-
minado pelo preparador fisico. Ao sinal
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deste, os futebolistas deverdo deslocar-se
em alta velocidade (sprint) de um cone
para o outro e em qualquer direcdo. Como
exemplo, o futebolista executa um sprint
de 40 m, sendo 20 m em linha reta e 20 m
para a esquerda.

O treinamento da resisténcia de velo-
cidade permite ao futebolista melhorar sua
capacidade de executar um volume maior
de exercicios de alta intensidade durante o
jogo, recuperar-se mais rapidamente apos
estimulos de alta intensidade, além de au-
mentar a producao e a liberacao de energia
anaerobia (Bangsbo, 1994c).

A composicao dos meios e dos méto-
dos de treinamento que visam ao aperfei-

coamento das capacidades de velocidade
¢ determinada pela especificidade da mo-
dalidade e pelas tarefas de cada etapa de
preparacdo em longo prazo (muitos anos).
Nas etapas iniciais de preparacdo, convém
dar preferéncia aos meios de preparacdo
de carater geral. Nas sessOes com criangas
de 8 a 12 anos, a prioridade deve ser o
método de jogo. O conteido das sessbes
de treino deve basear-se principalmente no
aproveitamento de jogos desportivos e ou-
tros jogos especialmente selecionados, de
revezamentos diversificados. A atividade de
jogo corresponde as peculiaridades do es-
tado psiquico infantil e, por isso, mantém
o interesse das criancas, estimulando-as,
muitas vezes, a revelarem a capacidade de
velocidade de diversas formas (Zakharov,
1986).

A faixa etdria de 12 anos caracteriza-
se pelo desenvolvimento impetuoso das

AO A® A A© A A O A
AO A A © A A A O A
AO A® A A © A © A A
AO A © A A A A O A
AO A A© A AQ A ©A
A\ = cones = futebolista

Meio para o treinamento da resisténcia de velocidade.
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capacidades de coordenacdo, o que asse-
gura ritmos mais altos de acréscimo de
velocidade dos movimentos nesse periodo.
Na idade de 13 a 14 anos, tais indices de
velocidade, como o tempo de reacao, a
velocidade de um movimento sem peso e
a freqiiéncia dos movimentos, aproximam-
se, por seus valores absolutos, dos corres-
pondentes dos adultos.

Nas etapas posteriores da preparacao
a longo prazo, ocorre gradualmente o au-
mento no volume de exercicios de orienta-
cao especial. O método de jogo tem cedi-
do paulatinamente seu lugar ao método de
exercicio rigorosamente regulamentado
(antes de tudo, no regime do exercicio
intervalado) e ao método competitivo.

Como meios de treinamento das ca-
pacidades de velocidade sao utilizados os
exercicios que podem ser executados com
alta velocidade. Na selecdo desses exerci-
cios, devemos nos orientar pelos seguintes
critérios:

* A técnica de execucao desses exer-
cicios deve permitir sua execucao
com a alta velocidade;

* Os exercicios devem ser tdo bem
dominados pelos futebolistas que,
durante sua execucdo, nao haja ne-
cessidade de um controle comple-
mentar da consciéncia (assimilacdo
ao nivel de habilidade);

* A duracéo do exercicio deve ser
suficiente para que, no fim de sua
execucao, a velocidade nao dimi-
nua devido a fadiga (Matveev,
1977).

A metodologia de aperfeicoamento
das capacidades de velocidade deve respei-
tar duas condicoes que, de inicio, podem
parecer contraditorias: tipo e variedade das
influéncias de treino. A importancia que se
deve dar a essas condic¢Oes é explicada pe-
las normas e leis de aperfeicoamento das

capacidades de velocidade. Sabe-se bem
que a adaptacdo, no desporto, resulta das
influéncias sistematicas dos exercicios de
determinada orientacdo sobre os sistemas
funcionais do organismo do atleta. Essa
exigéncia estabelece a condicdo necessa-
ria do aperfeicoamento, ndo somente de
velocidade, mas de todas as capacidades
motoras. Por isso, a repeticdo multipla dos
exercicios tipicos com as exigéncias maxi-
mas relativas a revelacao das capacidades
de velocidade constitui a primeira orienta-
cao no treinamento da capacidade de ve-
locidade.

As capacidades de velocidade sao re-
veladas pelas possibilidades de os meca-
nismos bioquimicos mobilizarem-se mais
rapidamente sob o efeito do estimulo ner-
voso e da ressintese das fontes anaerdbias
de energia. O mecanismo fosfato de crea-
tina atinge a poténcia maxima em 2 a 3 s
de trabalho. Devido a pequena capacidade
dessa fonte de energia, as necessidades
energéticas dos musculos com o fosfato de
creatina somente ocorrem durante alguns
segundos, desenvolvendo-se ativamente
depois o outro processo, conhecido como
anaerdbio latico ou glicolitico.

Existem varios meios para desenvol-
ver as possibilidades funcionais do orga-
nismo no que se refere a velocidade, mas
o principal meio é a execucdo intervalada
dos exercicios com duragéo de até 8 a 10
s (Tabela 4.11). O limiar do volume dos
exercicios com alta velocidade é determi-
nado pela diminui¢do da concentracdo do
fosfato de creatina nos musculos em ati-
vidade abaixo do nivel critico, em que ja
nao é possivel manter a velocidade maxi-
ma dos movimentos. Deve-se levar em
consideracio que a execucao multipla dos
exercicios de velocidade leva rapidamen-
te a fadiga e a reducdo da capacidade de
trabalho. Para aumentar o volume dos
exercicios de velocidade sem a alteracdo
da orientacdo das influéncias de treina-
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mento, ocorre a sua unificagdo em séries,
com o aumento de intervalos de descanso
entre essas séries.

Os exercicios a serem aplicados em
nivel de excitacdo nervosa considerado oti-
mo constituem importante exigéncia meto-
dolégica no treinamento das capacidades
de velocidade. Deve-se evitar a execucao
de exercicios que visem ao treinamento das
capacidades de velocidade tendo como fun-
do a fadiga muscular, com excecdo dos ca-
sos em que o objetivo do treinamento apre-
sente essa especificidade nas tarefas de
preparacao.

Apesar de inimeros estudos apresen-
tarem o método de exercicio intervalado
como eficaz na experiéncia da pratica
desportiva, outras pesquisas mostram que
existem sérios limites em sua aplicacao.
Durante algum tempo, esse método pro-
porciona acréscimo das capacidades de
velocidade, mas a perturbacido de deter-
minadas proporc¢des em sua aplicacdo leva
a crer que o acréscimo das capacidades de
velocidade venha a ser substituido pela
estabilizacdo da velocidade, sendo que a
posterior repeticdo multipla dos exercicios
consolida o esteredtipo formado dos mo-
vimentos. Esse fenomeno passou a chamar-
se barreira de velocidade.

A causa de seu aparecimento tem re-
lacdo com a formacdo de lacos condicio-

nados refletores entre a estrutura dos mo-
vimentos e as capacidades motoras que se
manifestam. Se a estabilizacdo da veloci-
dade acontece, ha duas maneiras de supe-
rar a barreira de velocidade: o amorteci-
mento e a destruicdo. O método de amor-
tecimento esta baseado no fato de que, ao
terminar o treinamento, as velocidades de
amortecimento de uns e outros movimen-
tos de esteredtipo dindmico sao diferentes.
Em particular, as caracteristicas de ampli-
tude de passada sdo mais estaveis do que
as de freqiiéncia de passada. Por isso, se,
durante algum tempo, o exercicio basico
deixar de ser praticado, a barreira da velo-
cidade poderd desaparecer, ao passo que a
estrutura dos movimentos permanecera.
Se, nesse mesmo periodo, o nivel das ca-
pacidades de velocidade e de forca for au-
mentado (com a ajuda de outros meios),
apds o intervalo se poderd atingir a
melhoria dos resultados.

O método de destruicdo consiste em
criar, no processo de treinamento, condi-
¢Oes para que o futebolista repita varias
vezes e possa, assim, superar a barreira de
velocidade e recordar essas novas sensa-
¢Oes musculares de alta velocidade.

Para evitar o surgimento da barreira
de velocidade, é necessario que sejam res-
peitadas certas exigéncias metodoldgicas,
cuja esséncia consiste na necessidade de

Parametros de cargas dirigidas para o treinamento da capacidade de velocidade

Tempo de Nimero maximo
duragao da Intervalo de dos esforgos a
fase intensiva descanso entre Intervalo de Numero serem realizados
do exercicio | Numero total de | os esforgos na | descanso entre as de séries nas séries dentro
(segundos) esforgos na série | série (minutos) | séries (minutos) na sessao de cada sessao
2-3 6-10 30s-2 8-10 2-4 30-40
5-6 4-6 2-3 8-10 2-3 10-20

8-10 3-4 3-5 8-10 2-3 4-12
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variacdo das influéncias de treinamento
(meios, métodos, condig¢des), utilizando-
se para esse fim todo um conjunto de mé-
todos que valem a pena serem discutidos
na seqiiéncia com mais detalhe.

O aperfeicoamento da capacidade de
velocidade do futebolista esta intimamen-
te ligado ao aperfeicoamento do compo-
nente de forca dos movimentos. Essa rela-
¢do manifesta-se de maneira mais expres-
siva nos movimentos em que o desportista
encontra-se obrigado a superar pesos ex-
teriores consideraveis. Nesse caso, vamos
abordar alguns aspectos relacionados a esse
problema, ou seja, ao efeito estimulador
produzido pelo método pds-efeito, por meio
de exercicios com pesos para a ativagao dos
esforcos musculares na estrutura dos mo-
vimentos de cardter de velocidade.

Ao executar na pratica um otimo vo-
lume de exercicios com pesos, provocamos
alguns fenémenos positivos que ajudam a
manter algum efeito, durante certo tem-
po, apds a conclusao desses exercicios. O
efeito de conseqiiéncia positiva exprime-
se na influéncia geral tonificante sobre o
aparelho motor, bem como na melhora da
coordenacdo e da rapidez de inclusao dos
musculos no trabalho, o que contribui para
a melhora dos resultados de velocidade e
de forca. Nas acOes motoras relacionadas
com a velocidade de reacédo ao sinal exte-
rior, 0s movimentos com pesos auxiliam na
diminuicao do tempo de seu componente
motor. Uma série de pesquisas destaca tam-
bém a reducdo do periodo latente da rea-
¢do motora (Verkoshanski, 1988).

O resultado pode ser observado pela
manifestacdo do efeito imediato, logo apds

cessar a influéncia estimuladora ou sob a
forma de conseqiiéncia posterior, isto €, 4 a
8 horas ou mais apds o final do treinamen-
to (Zakharov, 1985). O peso a ser utilizado
é aquele considerado 6timo e que néo pro-
voca deformacGes substanciais na estrutura
dos movimentos. A maioria dos especialis-
tas sugere que, para a obtencdo do efeito
estimulador que faz aumentar a velocidade
e a freqiiéncia dos movimentos sem carga,
o peso ndo deve superar 15 a 20% do maxi-
mo. O efeito de conseqiiéncia imediata ma-
nifesta-se, por exemplo, no crescimento da
velocidade de golpes de chute do futebolis-
ta depois executar movimentos com bolas
mais pesadas ou movimentos de imitagdo
com halteres de diversos pesos (Verko-
shanski, 1988; Ozolin, 1986).

O efeito de treinamento posterior
aplica-se também no treino desportivo,
com a finalidade de melhorar o estado
funcional do aparelho neuromuscular do
futebolista, na preparacdo para as com-
peticdes (jogos) e para a elevacdo da efi-
ciéncia das sessOes de treinamentos orien-
tadas para a velocidade. Em varias moda-
lidades desportivas foi constatado o efei-
to positivo dos exercicios especialmente
selecionados de forca (no volume de 25%
do maximo). A conseqiiéncia posterior de
tais exercicios contribui, apés um inter-
valo de seis horas de descanso, para o
aperfeicoamento dos indices de velocida-
de: tempo do movimento isolado (2,6%),
freqiiéncia maxima de movimentos (2,3%)
e capacidade de trabalho competitiva
(2,0%) (Zakharov, 1985).

A esséncia desse método € a criagao
do efeito de contraste de sensagdes mus-
culares na execucao dos exercicios em con-
dicoes facilitadas normais (aproximadas
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das competitivas). A variacdo das influén-
cias prevé o surgimento da barreira de ve-
locidade e, na passagem para as condicoes
normais, permite reproduzir as caracteris-
ticas de velocidade e outras do movimento
que tiveram lugar nas condicbes facilita-
das. Durante a execucao dos exercicios no
regime variavel, é necessario respeitar ri-
gorosamente os graus (medidas) de varia-
¢do quantitativos (quantidade de movi-
mentos realizados em diferentes condi-
¢oes) e qualitativos (grau de diferenca do
exercicio em comparag¢do com o competi-
tivo). O maior efeito para a preparacao de
velocidade é proporcionado pelo grau ma-
ximo de variacdo 1:1 (Bondartchuk, 1985).

Existem vdarios meios que permitem
variar a execucao dos exercicios. Por exem-
plo, durante a preparacao dos atletas nos
exercicios de velocidade, um bom efeito é
proporcionado pela seguinte combinacdo
da corrida no plano: corrida em declive,
corrida em local plano e corrida em subi-
da. O esquema da sessao de treinamento,
nesse caso, pode ser o seguinte: 30 m nas
condicoes dificultadas (subida), seguido de
duas vezes de 30 m nas condi¢bes normais
(horizontal) e 30 m nas condicoes facilita-
das, em declive. Outra variacdo pode ser a
realizacdo de um salto com peso, seguido
de dois ou trés saltos sem peso, depois de
2 ou 3 saltos com peso e 4 a 6 saltos sem
peso (Nanova, 1987; Bondartchuk, 1985).

A execucdo de exercicios com veloci-
dade superior a velocidade maxima do atle-
ta representa um dos importantes caminhos
metodoldgicos de treinamento. A facilita-
¢do das condicoes do exercicio competiti-
vo consiste na eliminacéo artificial de de-
terminada parcela da resisténcia externa

ao movimento, 0 que cria premissas para
o aumento da velocidade dos movimentos.
E com isso que se intensifica o processo de
adaptacao dos sistemas funcionais que as-
seguram 0S movimentos com uma veloci-
dade alta. Esse método torna possivel ao
atleta experimentar as sensacdes corres-
pondentes ao novo regime de velocidade e
criar uma imagem sensdrio-motora desta.

No treinamento desportivo existem
algumas abordagens metodoldgicas rela-
cionadas com o problema da facilidade das
condicOes da pratica dos exercicios com
velocidade superior a dominada pelo atle-
ta. A diminuicdo da carga exterior, como a
velocidade, normalmente manifesta-se em
conjunto com a forca. A diminuicao do peso
constitui um meio eficaz para criar condi-
¢oes no sentido de elevar a velocidade dos
movimentos. Na pratica desportiva utili-
zam-se pesos inferiores ao competitivo ou
aplicam-se implementos especiais que re-
duzem a influéncia do peso do desportista
sobre a velocidade dos movimentos.

A utilizagdo da forca complementar
de tracdo é favoravel ao deslocamento do
atleta. A titulo de exemplo de tais exercici-
o0s, pode-se mencionar a corrida com ven-
to favoravel e a corrida com reboque. Sao
amplamente difundidos aparelhos de trei-
no que asseguram a correspondente forca
de tracgéo favoravel. O treinador tem a pos-
sibilidade de influenciar o atleta tanto na
saida como ao longo do deslocamento. O
volume total dos exercicios de tracdo re-
presenta geralmente 0,5 a 2 km. Isto é in-
teiramente suficiente para que o atleta con-
siga o regime mais elevado de velocidade.
Porém, a utilizacdo dos exercicios com a
forca complementar de tracdo deve conju-
gar-se com os exercicios nas condi¢des nor-
mais, pois sob o efeito do mecanismo de
reboque verifica-se freqiientemente a néo-
coordenacdo dos movimentos e, por conse-
guinte, ocorreria a deformacao da técnica.
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Esses métodos eliminam alguns fato-
res que limitam o aperfeicoamento das ca-
pacidades de velocidade. A capacidade do
atleta de relaxar os musculos exerce influén-
cia sobre o nivel das capacidades de velo-
cidade que se revelam sob a forma de fre-
qtiéncia dos movimentos.

Sabe-se que a velocidade da passa-
gem do musculo do estado excitado ao re-
laxado € geralmente menor que a passa-
gem do relaxamento a excitacdo. Por isso,
com o crescimento da freqiiéncia dos mo-
vimentos, chega o momento em que o
musculo ndo consegue relaxar-se por com-
pleto. Isso reduz bruscamente a freqiién-
cia e a velocidade dos movimentos. Levan-
do-se em consideragdo essa circunstancia
no processo de treinamento das capacida-
des de velocidade, devemos obrigatoria-
mente incluir os exercicios para o aperfei-
coamento da capacidade de relaxamento
dos musculos. Utiliza-se, com esse objeti-
Vo, exercicios especiais que prevéem a pas-
sagem dos musculos do estado excitado ao
estado relaxado, exercicios para o relaxa-
mento de alguns musculos com a manu-
tencdo da tensdo dos outros, movimentos
com os musculos relaxados, etc.

O método de aperfeicoamento da fre-
qiiéncia dos movimentos é fundamentado
com base no fenémeno chamado, em fisio-
logia, dominio do ritmo, que é aplicado no
treinamento dos melhores velocistas do
mundo. Para fazer crescer a freqiiéncia das
passadas, utiliza-se primeiramente o lider
sonoro que comanda o ritmo dos movimen-
tos que correspondem ao ritmo competiti-
vo. Em seguida, a medida que o atleta do-
mina esse ritmo, 0 mesmo corre com a
freqliéncia estabelecida, sem a ajuda do
lider sonoro. Com esse mesmo objetivo, uti-
lizam-se as pistas luminosas, sob a forma
de lampadas que acendem uma apds ou-
tra ao longo da pista de corrida. Aprovei-

ta-se como método a dificuldade que cria
uma orientacdo visual para a obtencado da
velocidade necessdria. Esse método consis-
te na concessdo de uma vantagem eviden-
te ao futebolista.

Sao possiveis também outros meios e
métodos para o treinamento da velocida-
de. Ao avaliar, porém, a diversidade des-
ses métodos, é conveniente salientar, mais
uma vez, que nenhum deles, por si s6, po-
dera ser considerado o unico eficaz. A me-
lhora das capacidades de velocidade do fu-
tebolista podera ser assegurada como con-
seqliéncia da aplicacdo de diversos meios
e métodos de preparacdo, com a observa-
cao e o respeito aos principios menciona-
dos de sua combinacdo no sistema de pre-
paracao a longo prazo, e levando-se em
consideracao a especificidade do futebol.

Os meios de preparacao do futebolis-
ta moderno devem cumprir requisitos es-
pecificos, independentemente das acoes
mecanicas predominantes de cada gesto.
Sendo assim, apresentamos na seqiiéncia
algumas regras basicas que sustentam a or-
ganizacao do treinamento para a melhora
da velocidade de movimentos;

* Deve-se executar 0os movimentos
em alta intensidade;

* As acgoes devem ser de curta dura-
¢ao ou de duracdo parecida com as
distancias utilizadas no campo de
jogo (ataque e defesa), inclusive com
acgoes que terminem na realizacdo do
gol ou outro gesto técnico;

* Nao se deve utilizar cargas adicio-
nais maiores do que 15% do peso
corporal, com o objetivo de nado
dificultar os fatores de freqiiéncia
de movimentos;
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* A recuperacdo deve ser ampla
quando se trata do aperfeicoamen-
to da capacidade maxima de con-
tracdo da fibra muscular; do con-
trario, o intervalo pode ser menor
entre as repeticoes;

* O volume a ser utilizado deve ser
maior do que o sugerido nos mo-
delos tradicionais, procurando
adaptar-se o treino aos volumes
requisitados no tempo real de de-
senvolvimento do jogo;

* O local de realizacdo deve ser si-
milar aos de competicdo, ocupan-
do os mesmos espacos movimen-
tados nos jogos oficiais.

No trabalho aciclico, como no ciclico,
devemos distinguir diversas formas de
manifestacoes da velocidade. Por exemplo,
a velocidade de reagdo, de aceleragao, a
maxima e a resisténcia de velocidade sao
aspectos importantes no aperfeicoamento
dessa capacidade em jogadores de futebol,
inclusive a capacidade de desacelerar e
acelerar no menor tempo possivel.

Para os estudiosos Poel e Eisfeld, ci-
tados por Weineck (1999), o treinamento

Exercicio 1 — Realizacio de corrida no
mesmo lugar. Eleva-se os joelhos e
mantém-se uma boa freqiiéncia de
movimentos. As repeticdes devem

durar entre 15 e 20 segundos, com 3

ou 4 séries de execucdo.

da velocidade para futebolistas deve ser
efetuado com quatro niveis diferenciados:

1. Treinamento da coordenacao ge-
ral mediante os exercicios de cor-
rida;

2. Melhora da capacidade de acele-
racdo e de reacao com formas de
treinamentos preestabelecidos;

3. Treinamento da velocidade medi-
ante formas especificas do futebol,
utilizando as bolas oficiais;

4. Treinamento da forca especial.

Partindo desse raciocinio, podemos
utilizar trés métodos de trabalho:

a) Treinamento intervalado com am-
pla recuperagao;

b) Treinamento intervalado com recu-
peracdo incompleta;

¢) Treinamento da velocidade de for-
ma integrada (método de jogo).

Na seqiiéncia, apresentamos um mo-
delo composto por varios exercicios (meios)
que atendem a cada uma das manifestacoes
da velocidade, seja de forma sistematica ou
mesmo em forma de recreagao.
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Exercicio 2 — Realiza-se em uma
reta de 20 metros a corrida lenta,
motivando o atleta a correr com
soltura, na ponta dos pés e com
leve desequilibrio do tronco para

a frente, com movimentos bruscos
dos bracos para a frente e para
tras. Executar de 6 a 8 repeticoes
com intervalos de 40 a 60 segundos,
em 2 ou 3 séries.

Exercicio 3 — Realiza-se a corrida
com ritmo moderado em circulos
de 360°, em uma reta de 10 a 15
metros. Executam-se 3 ou 4
circulos na seqiiéncia com
intervalos de 40 a 60 segundos.
Repetir o trabalho de 6 a 8
repeticoes em 2 ou 3 séries.

Exercicio 4 — Realiza-se em uma
reta de 20 metros a corrida de
costas. Executam-se 0os movimentos
com elevacdo do calcanhar na
altura dos glateos. Repetir de 6 a 8
vezes em 2 ou 3 séries.
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Exercicio b — Realiza-se a corrida
rapida em uma distancia de 30
metros na descida. Executam-se de
6 a 8 repeticdes em 2 ou 3 séries.

Exercicio 6 — Realiza-se a corrida
rapida em uma distancia de 30
metros em aclive. Executam-se de
6 a 8 repeticdes, com intervalo de
recuperacdo de 1 a 2 minutos,
totalizando 2 ou 3 séries.

Exercicio 7 — Realiza-se a corrida
rapida em um quadrado de 5x5
metros. Executam-se de 6 a 8
repeticdes com intervalo de
recuperacdo de um minuto,
totalizando 2 ou 3 séries.




Gomes & Souza

Exercicio 8 - Realiza-se a corrida rdpida na distdncia de 60 metros. Coloca-se uma
bandeirola a cada 15 metros e executa-se o primeiro trecho em corrida de frente, o
segundo de costas, o terceiro de lado e o dltimo novamente de frente. Executar 5 ou
6 repeticoes com intervalo de 1 a 2 minutos de recuperagdo e com 2 ou 3 séries.
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Exercicio 9 — Realiza-se a
corrida tracionada com
duracao de 10 a 20 segun-
dos e intervalos de 1 a 2
minutos. Executar de 6 a 8
repeticoes em 2 ou 3 séries.

Exercicio 10 — Realiza-se a corrida de 30 metros em alta velocidade. Inicia-se
caminhando 10 metros antes de atingir a linha de saida, reagindo-se o mais rapido
possivel e procurando acelerar ao maximo. Executar de 6 a 8 repeti¢des em 2 ou

3 séries.
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Exercicio 11 - Colocam-se duas fileiras de atletas na linha de largada, uma exatamen-
te na linha e outra dois metros atras e a uma distancia de 15 a 20 metros. Estimulam-
se os atletas a deslocarem-se ao sinal do professor na maior velocidade possivel,
incentivando-se a segunda fileira a buscar a primeira. Repetir de 6 a 8 vezes em 2 ou
3 séries.

Exercicio 12 — Em uma distincia de 9 m, os quais deverdo estar marcados com cones a
cada 3 m, o futebolista deve se deslocar com velocidade em zigue-zague, ida e volta.
Realizam-se intervalos de 1 a 2 minutos, com 8 a 10 repeticdes. Executar 3 ou 4
séries.
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Exercicio 13 - Realiza-se a corrida de velocidade em forma de tridngulo, saindo
do canto da pequena area para o meio da drea e retornando para o canto da area
pequena do outro lado. Executar de 6 a 8 repeticdes com pausa de 2 a 3 minutos
em 2 ou 3 séries.

Exercicio 14 - Utilizando a linha de marcacio da 4rea grande e pequena, alternam-se
os tiros, ora na grande area, ora na pequena area. Incentiva-se o atleta marcando o
tempo do deslocamento. Realizar de 8 a 10 repeticdes, alternando a distancia (4rea)
com intervalos de 1 a 2 minutos em 2 ou 3 séries.
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Exercicio 15 - Utilizando a linha de marcacdo da grande drea, executa-se o desloca-
mento em alta velocidade e em forma de “X”. Realizar de 8 a 10 repeticbes, com
pausas de 1 a 2 minutos em 2 ou 3 séries.
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Exercicio 16 — Os futebolistas posicionam-se na linha de fundo, e as bolas sdo colocadas
sobre a linha da meia-lua. Eles devem deslocar-se em busca da bola e retornar a linha
inicial. Realizar de 8 a 10 repeti¢des, com intervalo de dois minutos em 3 a 4 séries.
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Exercicio 17 — Realiza-se a corrida veloz em diagonal no campo. Em forma de reve-
zamento, executa-se o deslocamento da linha do meio do campo até a linha do canto
da 4rea oficial, procurando deixar na ponta da area um atleta que deve ser tocado
nas maos antes de o competidor retornar ao centro do campo. Executar de 5 a 6
repeticoes em 3 a 4 séries.
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A resisténcia pode ser genericamente
definida como a capacidade ou habilidade
de suportar a fadiga. Bompa (2001) refe-
re-se a resisténcia como a extensao de tem-
po em que o individuo consegue desempe-
nhar alguma atividade fisica com determi-
nada intensidade. Para Barbanti (1996),
resisténcia é a capacidade de executar um
movimento durante um longo tempo, sem
perda aparente da efetividade do movimen-
to. Zakharov e Gomes (1992) também afir-
mam que a resisténcia caracteriza-se pelas
possibilidades do desportista de realizar,
durante um tempo prolongado, o trabalho
muscular, mantendo os parametros dados
de movimento. Por outro lado, Platonov e
Bulatova (2003) relatam que a resisténcia
significa a capacidade de realizar um exer-
cicio de maneira eficaz, superando a fadi-
ga que este produz. Seguindo essa mesma
linha de raciocinio, Weineck (2000) o de-
fine como a capacidade psicofisica do atle-
ta em tolerar a fadiga. Verifica-se, portan-
to, que a resisténcia estd diretamente rela-
cionada com a fadiga e pode ser compre-
endida como a diminuicdo transitéria da
capacidade de rendimento. Assim, um dos
principais fatores que limita e afeta o ren-
dimento do futebolista é a fadiga e, por-
tanto, deve considerar-se que a resisténcia
a fadiga depende das caracteristicas espe-
cificas do desporto e do treinamento. Nes-
se sentido, acredita-se que o futebolista que
possui um 6timo nivel de resisténcia, prin-
cipalmente a resisténcia especial, apresen-
ta uma capacidade de resistir a fadiga du-
rante a realizacdo dos trabalhos especifi-
cos e da competicao.

Do ponto de vista da bioquimica, a
resisténcia pode ser entendida pela rela-

cao entre a magnitude das reservas ener-
géticas acessiveis para a utilizacdo e a ve-
locidade de consumo de energia durante a
pratica desportiva (Menshiko e Volkov,
1990). Ao realizar qualquer atividade mo-
tora, o organismo apresenta determinado
gasto de energia. A Unica fonte direta de
energia para a contracdo muscular é o
adenosina trifosfato (ATP). Para que as fi-
bras musculares possam trabalhar duran-
te muito tempo, € necessdria a ressintese
permanente do ATP com a mesma veloci-
dade que este se dissocia.

A ressintese do ATP realiza-se em con-
seqliéncia a reacOes bioquimicas baseadas
em trés mecanismos de energia:

* Anaerdbio alatico: ligado a utili-
zacao dos fosfagénios, presente nos
musculos em atividade, principal-
mente da creatina fosfato (CP);

* Anaerdbio latico (glicolitico):
pressupOe a dissociacdo anaerdbia
do glicogénio (com provisao insu-
ficiente de O,) com a formacéo do
lactato;

* Aerdbio: por conta da oxidacéo, ou
seja, com a participacdo direta de
0O,, de hidratos de carbono e de
gorduras que o organismo contém.

Cada um dos mecanismos de energia
pode ser caracterizado com a ajuda dos
critérios bioquimicos de poténcia, capaci-
dade e eficiéncia (Viru; Kyrgue, 1983). Os
critérios de poténcia refletem a velocidade
de liberacdo da energia nos processos me-
tabdlicos. Os critérios de capacidade refle-
tem as dimensoes das fontes de energia
acessiveis para serem usadas ou o volume
total de mudancas metabdlicas no organis-
mo ocorridos durante o exercicio. Os crité-
rios de eficiéncia determinam em que me-
dida a energia liberada nos processos me-
tabdlicos é utilizada para a realizacdo do
trabalho especifico. Assim sendo, vejamos
brevemente os principais mecanismos de
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sistema de energia relacionados ao traba-
lho muscular (Figura 4.18).

Os estoques intramusculares de ATP
em repouso sdo de aproximadamente 20 a
25 mmol/kg/dm (Boobis; Williams;
Wootton, 1982). Segundo esses autores a
degradacao do ATP muscular parece ser
limitada a um maximo de aproximadamen-
te 45% dos valores de repouso em um
sprint de 30 s. Em um sprint de 10a 12 s, a
degradagéo de ATP parece ser mais modes-
ta, com aproximadamente 14 a 32%. Ja
em um sprint de 6 s, a degradagdo de ATP
¢ de 8 a 16%. Dessa forma, parece eviden-
te que a degradacéao relativa da concentra-
cdo de ATP durante os exercicios de alta
intensidade e de curta duracéo é pequena.
O fato é que alguns estudos tém mostrado
que a concentracdo de ATP é largamente
preservada durante o exercicio maximo, o
que resulta em uma degradacao significa-
tiva dos estoques de CP (Medb@; Gramvik;
Jebems, 1999; Jones et al., 1985).

Em relacdo a CB Boobis, Williams e
Wooton (1982) relatam que, em repouso,
os estoques intramusculares sdo de apro-
ximadamente 75 a 85 mmol/kg/dm, com

uma taxa maxima de degradacdo de apro-
ximadamente 7 a 9 mmol/kg/dm/s. Assim,
tem sido sugerido que a quantidade de CP
no musculo de humanos fornece energia
suficiente para um sprint de 5 s, ou seja,
uma corrida maxima de aproximadamen-
te 40 a 50 metros (Newsholme, 1986).
Entretanto, devido aos estoques da CP nao
serem completamente depletados durante
esse tempo, ha uma consideravel contri-
buicao da glicdlise anaerdbia e do meta-
bolismo aerdbio na ressintese total de ATP
durante os sprints (Medb@; Gramvik;
Jebems, 1999). A duragéo dos sprints rela-
cionados com o jogo de futebol é de 2 a 4
s, e, provavelmente, sdo requeridas quan-
tidades consideraveis de energia via gli-
célise anaerébia em adicdo a energia pro-
veniente da degradacao da CP. Além disso,
ha evidéncias de que a degradacdo da CP
ndo estd relacionada somente com a dura-
¢do do sprint, mas também com o estado
de treinamento do futebolista. Nesse racio-
cinio, o treinamento com exercicios de cur-
ta duragdo e de alta intensidade pode me-
lhorar a velocidade de deslocamento do
futebolista, além de aumentar os estoques
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e a velocidade de degradacdo de CP (Hir-
vonen et al., 1987).

O mecanismo fosfogénico possui uma
maior poténcia e permite assegurar a ener-
gia aos musculos em atividade nos primei-
ros segundos de trabalho. E por isso que
desempenha o papel principal no sistema
energético nos exercicios de curta duracao
e de poténcia maxima, como, por exem-
plo, na execucdo de sprints de 5 a 20 me-
tros. A capacidade do sistema fosfogénico
¢ limitada pelas reservas de ATP e CP nos
musculos e, devido a isto, é capaz de asse-
gurar o trabalho com a poténcia maxima
apenas durante 2 a 4 segundos, sendo que
aos 10 ou 12 segundos as reservas de CP
praticamente se esgotam e nao contribuem
para a ressintese do ATP (Volkov, 1986;
Zatsiorski, 1970; Leninger, 1985).

A glicdlise anaerobia atinge a potén-
cia maxima em aproximadamente 30 a 40
segundos de trabalho muscular (corrida em
distancias de aproximadamente 150 a 200
metros). A poténcia do mecanismo anaero-
bio glicolitico é menor do que a do fosfo-
génio, mas, devido a sua capacidade ener-
gética mais substancial, esse mecanismo
constitui uma fonte de energia importante
para manter o trabalho com a duragdo ma-
xima de 30 a 40 segundos. Sua capacidade
se limita principalmente pela concentraciao
de lactato no sangue, uma vez que, durante
o trabalho muscular nas condi¢des anaerd-
bias, ndo ocorre o esgotamento completo
de glicogénio nos musculos em atividade
(Sahlin e Henriksson, 1984). Entretanto,
vale salientar que, apds as primeiras repeti-
coes de um exercicio com duracao de 20 a
40 s e pausa de até quatro minutos, nao se
permite uma recuperacdo completa do sis-
tema anaerdbio latico, e, portanto, as repe-
ticoes seguintes sdo realizadas com uma
grande participacdo do sistema aerébio no
fornecimento de energia para a ressintese
de ATP (McCartney et al., 1986).

O sistema aerobio (oxidativo) é a
principal fonte de fornecimento de ener-

gia durante a realizacido do trabalho pro-
longado, cuja duragéo pode chegar até al-
gumas horas. A participacao do sistema
aerobio ocorre gradualmente, podendo
atingir o valor maximo (predominancia)
por cerca de 2 a 5 minutos apds o inicio do
exercicio. O sistema aerdbio nao é capaz
de garantir por completo as necessidades
de energia do organismo durante a reali-
zacao do trabalho de alta poténcia, mas sua
capacidade energética supera consideravel-
mente as outras fontes energéticas, devido
as grandes reservas de hidratos de carbo-
no e de gordura no organismo. A correla-
cdo entre os substratos energéticos oxida-
dos depende da intensidade do trabalho
em porcentagem do VO,max. Na execucao
do trabalho muscular de intensidade infe-
rior a 50 a 60% do VO,max e de duragédo
de até algumas horas, a parte substancial
da energia utilizada é devido a oxidacdo
de gorduras (lipdlise). Durante o trabalho
muscular com intensidade superior a 60%
do VO,max, os hidratos de carbono consti-
tuem a fonte predominante de energia.

De acordo com Weineck (2000),
Verkhoshanski (2001) e Platonov e Bulato-
va (2003), a resisténcia pode ser dividida
em diferentes tipos, de acordo com suas
formas de manifestacao (Figura 4.19). Sob
o aspecto da participacdo da musculatura,
classifica-se em resisténcia local e geral,;
quanto a modalidade desportiva, diferen-
cia-se em resisténcia geral, especial e es-
pecifica/de jogo; quanto ao metabolismo
energético, a resisténcia € classificada em
aerdbia e anaerdbia e, em relacdo aos re-
quisitos motores, classifica-se em resistén-
cia de forca e resisténcia de velocidade.

Cabe salientar que os comentarios a
respeito da resisténcia de forca e da resistén-
cia de velocidade foram feitos nos capitulos
de forca e de velocidade, respectivamente.
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A resisténcia local esta relacionada a
participacdo de menos de um sétimo a um
sexto da musculatura total, enquanto a re-
sisténcia geral envolve mais de um sétimo
a um sexto da musculatura esquelética.
Como exemplo, a resisténcia local pode ser
treinada com a execucao de sucessivos chu-
tes no futebol, e a resisténcia geral pode
ser treinada por meio de uma corrida de
moderada a alta intensidade com duracao
superior a 3 até 5 minutos. Em relacdo a
modalidade desportiva, a resisténcia pode
ser entendida como geral, especial e espe-
cifica/de jogo. A resisténcia geral refere-
se a resisténcia que nao depende da mo-
dalidade desportiva, também denominada
de resisténcia basica. Pode ser caracteriza-
da como o conjunto das propriedades fun-
cionais do organismo que representa uma
base nao-especifica das manifestacoes da
resisténcia no futebol. Como exemplo, po-

dem ser utilizadas algumas repeti¢des nas
distancias de 300 a 1.000 m. J4 a resistén-
cia especial refere-se a resisténcia que de-
pende da modalidade desportiva. Segun-
do Verkhoshanski (2001), o desenvolvi-
mento da resisténcia especial estd direta-
mente relacionado ao desenvolvimento da
resisténcia aerdbia e anaerdbia (Figura
4.19), por meio de exercicios especiais com
caracteristicas aciclicas e combinadas (in-
termitente). Portanto, a resisténcia especial
deve ser considerada de fundamental im-
portancia na preparacao fisica de futebo-
lista, especialmente na pré-temporada, em
que deve ser treinada com maior énfase.
Dessa forma, a resisténcia especial
deve ser treinada com dois objetivos: pri-
meiro, direcionado as adaptacgoes predo-
minantes no metabolismo anaerdbio. Por
exemplo, utilize estimulos com duracdo de
5 a 20 segundos com pausas que variam
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de 10 a 40 segundos, ou seja, na relacao
de 1:1 a 1:2. Segundo, direcionado as adap-
tacoes predominante no metabolismo
aerobio. Por exemplo, utilize estimulos com
duracdo de 25 a 40 segundos com pausas
que variam de 25 a 60 segundos, ou seja,
na relacdo de 1:1 a 1:1,5. Um dos meios
mais importantes para o treinamento da
resisténcia especial esta relacionado aos
trabalhos de campo reduzido, como, por
exemplo, mini-jogo 8x8, 6x6, 6x3, 4x3, etc.
Nesse sentido, a resisténcia especial
pode ser considerada como base para a
resisténcia especifica/de jogo. Assim, acre-
dita-se que um bom nivel de desenvolvi-
mento da resisténcia especial, independen-
temente da especializacdo do futebolista,
facilita o rendimento nas atividades espe-
cificas de treinamento e na competicao.
A resisténcia especifica/de jogo, como
relatado também por Bompa (2005) e
Godik (1996), é aquela manifestada em
funcdo de uma determinada modalidade
desportiva, ou seja, é a capacidade do
desportista em realizar inimeras agoes téc-
nicas e taticas durante o jogo ou a compe-
ticdo. O treinamento da resisténcia especi-
fica/de jogo deve ser realizado com a utili-
zacdo de movimentos executados na ativi-
dade competitiva e orientado no metabo-

lismo especifico do desporto. Nesse racio-
cinio, a resisténcia especifica/de jogo é trei-
nada nas atividades de treinamento coleti-
VO, em jogo amistoso e, principalmente, em
jogo oficial. Acredita-se, portanto, que
quanto melhor desenvolvida for a resistén-
cia especifica/de jogo do futebolista, mais
facilmente ele supera o estresse causado
pela atividade de treinamento e de com-
peticdo. Vale ressaltar que, na atividade
competitiva (jogo), os sistemas energéticos
sdo utilizados de forma integrada, como
mostra a Tabela 4.12.

Sob o ponto de vista da obtencao de
energia, a resisténcia diferencia-se em re-
sisténcia aerdébia e anaerdbia. A resistén-
cia aerdbia é definida como a capacidade
de resistir a fadiga nos exercicios fisicos de
longa duracdo e de intensidade variada,
com provisao suficiente de oxigénio. O
desenvolvimento da resisténcia aerdbia é
determinado pelo treinamento da potén-
cia aerdbia, que é definida como a quanti-
dade maxima de energia utilizdvel na uni-
dade de tempo (Bangsbo, 1993; Kiss,
2000). Para tanto, poténcia estd relaciona-
da com a intensidade do exercicio fisico.

Por outro lado, Hoff e colaboradores
(2002) relatam que a resisténcia aerdbia é
dependente de trés importantes elementos:

Contribuicao da producao de energia aerébia e anaerébia para ressintese de ATP durante o exercicio fisico

maximo, considerando a sua duracéo

Duracéao do exercicio fisico maximo

Segundos Minutos
2/3 6 12/22/30/40 1/2 | 3/4 | 10 30 60 | 120
Porcentagem de produgao 3 6 31 40 50 65 85 95 98 99
de energia aerd6bia
Porcentagem de produgao AA 65 50 22 15 50 35 15 5 2 1
de energia anaerdbia AL 32 44 a7 45

AA = anaerdébio alatico (ATP-CP)
AL = anaerobio latico (glicolitico)
(Fonte: Spencer et al., 2005 e Powers e Howley, 2000.)
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consumo maximo de oxigénio (VO,max),
limiar anaerdbio e eficiéncia de movimen-
to. O VO,max € definido como o mais alto
consumo de oxigénio que pode ser alcan-
cado durante o exercicio com grandes gru-
pos musculares, ou seja, durante o traba-
lho muscular o oxigénio é captado no ar
atmosférico (inspiracdo), transportado
para os musculos em atividade e utilizado
nos processos de oxidacao. Estudos anterio-
res tém mostrado uma correlacio signi-
ficante entre o VO,max e a distancia total
percorrida durante a partida (Bangsbo,
1994a; Bangsbo; Norregaard; Thorso,
1991).

O limiar anaerdbio é definido como a
mais alta intensidade de exercicio, com a
participacdo de grandes grupos muscula-
res, em que hd um equilibrio entre a pro-
ducdo e a remocao de lactato (Helgerud;
Ingjer; Stromme, 1990). O desenvolvimen-
to do limiar anaerdbio parece ser bastante
interessante para o rendimento fisico de
jogadores de futebol, devido a longa dura-
¢do do jogo; porém, ndo é o componente
principal para a prescricdo do treinamen-
to da resisténcia aerdbia ou da resisténcia
especial. Segundo Helgerud, Engen e Wis-
loff (2001), as a¢bes motoras de alta in-
tensidade durante o jogo ocorrem em in-
tensidade acima do limiar anaerdbio, le-
vando ao acumulo de lactato.

A eficiéncia de movimento € definida
como o consumo de oxigénio em exercicio
de longa duracdo e com grandes grupos
musculares. Helgerud, Engen e Wisloff
(2001) tém mostrado que o treinamento
intervalado melhora a eficiéncia de movi-
mento como também melhora o limiar
anaerébio e o VO,max. Assim, observa-se
que a melhora da eficiéncia de movimento
pode ser importante para o rendimento fi-
sico no futebol. Vale salientar que essa va-
riavel é melhorada indiretamente com os
treinamentos de forca maxima, de forca
especial e de resisténcia especial (Hoff;
Helgerud; Wislaff, 1999; Hoff et al., 2002).

Durante a execucao dos exercicios fi-
sicos em alta intensidade para o treinamento
da resisténcia aerobia, a freqiiéncia cardia-
ca é alta (=180 bpm), o débito cardiaco é
de cerca de 30 litros e a ventilacdo pulmo-
nar é de 100 a 120 litros de ar por minuto
(Wilmore e Costill, 2001). Entretanto, e de
acordo com os autores citados anteriormen-
te, a capacidade vital, a diferenca artério-
venosa e o débito cardiaco sdo fatores
limitantes para o alto rendimento despor-
tivo. Dessa forma, sabe-se que o suprimen-
to (disponibilidade) de oxigénio é um fator
determinante para o 6timo rendimento da
resisténcia aerébia. O desenvolvimento da
resisténcia aerdbia tem um significado im-
portante para a maioria das modalidades
desportivas, especialmente as coletivas, pois
cria uma base funcional necessaria ao aper-
feicoamento de diversos aspectos de prepa-
racdo do desportista, em especial, facilita a
recuperacdo rapida dos estimulos de alta
intensidade. No entanto, para Zakharov e
Gomes (1992), a elevacgao do nivel de resis-
téncia aerdbia deve realizar-se consideran-
do as exigéncias especificas de cada despor-
to. Sendo assim, o desenvolvimento da re-
sisténcia aerdbia para desportos aciclicos ou
complexos, como o futebol, deve utilizar
predominantemente o método intervalado
e suas variacoes, pois o rendimento compe-
titivo depende das adaptacOes aerdbias es-
pecificas. Outro fator importante é que os
exercicios que visam ao aumento das adap-
tacOes aerdbias do futebolista devem ser re-
alizados em uma intensidade de 90 a 95%
da freqiiéncia cardiaca maxima (Bangsbo,
1994c), e em um volume que assegure as
premissas funcionais para a eficiéncia do
trabalho especifico (Zakharov e Gomes,
1992).

A resisténcia anaerdbia é definida
como a capacidade de realizar o exercicio
fisico de alta intensidade, com provisao
insuficiente de oxigénio e duracdo de 6 a
10 até 30 a 40 segundos. Bangsbo (1993)
relata que o desenvolvimento da resistén-
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cia anaerdbia é determinado pelo treina-
mento da poténcia anaerdébia. Segundo
Manso, Valdivielso e Caballero (1996),
poténcia anaerdbia indica a quantidade
maxima de energia anaerdbia utilizavel por
unidade de tempo, ou seja, relacionada
com a intensidade do exercicio fisico.

Seguindo o mesmo raciocinio da re-
sisténcia aerdbia, o desenvolvimento da
resisténcia anaerébia também tem um sig-
nificado importante para a maioria das
modalidades desportivas, especialmente as
de caracteristicas aciclicas ou complexas,
como € o futebol. O treinamento da resis-
téncia anaerdbia é de fundamental impor-
tancia para o rendimento do futebolista,
pois cria uma base funcional necessaria ao
aperfeicoamento de diversos aspectos de
preparacdo do futebolista, favorecendo
uma maior remocao do acido latico e, con-
seqiientemente, uma maior tolerancia a
fadiga. De acordo com Zakharov e Gomes
(1992), o principal fator limitante da exe-
cucao de exercicios de cardter anaerdbio
glicolitico estd relacionado a significativa
concentracao de dcido latico, o que pode
levar a diminuicdo das propriedades de
contragdo dos musculos. Assim, o desen-
volvimento da resisténcia anaerdbia para
desportos de caracteristicas aciclicas ou
complexas, como o futebol, deve ser trei-
nado predominantemente com a utilizacao
do método intervalado e suas variacoes,
pois o rendimento competitivo depende
das adaptagOes anaerdbias especificas.
Outro fator importante é que os exercicios
que visam a melhoria das adaptagoes
anaerdbias do futebolista devem ser reali-
zados em uma intensidade acima do limi-
ar anaerdbio, que para jogadores de fute-
bol fica em torno de 75 a 85% do VO,max,
e em um volume que assegure as premis-
sas funcionais e metabdlicas para a efi-
ciéncia do trabalho especifico.

Nesse sentido, o treinamento da re-
sisténcia e suas formas de manifestacdo
devem ser realizados com exercicios que

reproduzam parcial ou integralmente o
conteudo e a estrutura da atividade com-
petitiva. Assim, € preciso entender que o
treinamento € importante quando os exer-
cicios realizados apresentam uma transfe-
réncia significativa dos aspectos qualitati-
VOs e quantitativos para a competicio. De
acordo com Bezerra (2001), o desenvolvi-
mento do sistema funcional motor depen-
de da freqiiéncia de aplicacdo de estimu-
los adequados, ou seja, da repeticao fre-
qliente de exercicios de carater funcional
especifico sob a forma de competi¢édo par-
cial ou completa.

Portanto, os programas de treinamen-
to direcionados ao desenvolvimento da
resisténcia para o futebolista devem ser
elaborados pautados nos seguintes méto-
dos (Ozerov e Ivanov, 1989):

1. Método intervalado com interva-
los de recuperagdo constante;

2. Método intervalado com diminui-
¢ao dos intervalos de recuperacao;

3. Método intervalado com variacdo
dos intervalos de recuperacao;

4. Método intervalado com interva-
los de recuperacao completa;

5. Método de jogo ou de competicao;

6. Método misto (utilizacdo do mé-
todo intervalado e de jogo na mes-
ma sessao).

Os autores realizaram um estudo ana-
lisando a efetividade dos métodos de trei-
namento na melhoria da resisténcia espe-
cial de jogadores de futebol e relataram
que os métodos citados acima sdo os mais
indicados. Alguns tipos de resisténcia e suas
formas de manifestacdo parecem ser mais
importantes do que outras para o rendi-
mento fisico do jogador de futebol. Entre-
tanto, deve-se considerar a funcao/posicao
de jogo, a fase em que ele se encontra e o
seu estado atual de treinamento.

No inicio e durante a pré-temporada,
o preparador fisico deve priorizar o treina-
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mento da resisténcia especial (aerdbia e
anaerobia), da forca méxima e da resistén-
cia de forca em regime de treinamento es-
pecifico. Porém, a resisténcia de velocida-
de, a forca explosiva e a velocidade/coor-
denacdo/agilidade ndo devem ser negli-
genciadas no treinamento, sendo treinadas
com menor freqiiéncia. As atividades com-
petitivas do futebol, que solicitam uma di-
namica de atacar e de defender por um
longo tempo (90 minutos), tém exigido um
elevado condicionamento fisico do jogador
em decorréncia da adaptacdo do metabo-
lismo anaerdbio e aerdbio. No futebolista
de alto rendimento, o treinamento da re-
sisténcia especial (anaerdbia e aerdbia)
deve ser programado com exercicios exe-
cutados de forma aciclica. Assim, a resis-
téncia especial desenvolvida em niveis Oti-
mos de rendimento permite ao futebolista
realizar o volume de a¢des motoras de alta
intensidade exigida durante o jogo, além
de facilitar a capacidade de recuperacao
entre os sprints.

No processo de preparacao do fute-
bolista, o preparador fisico e o fisiologista
devem ter a preocupacdo de considerar o
volume de acoes motoras que o futebolista
realiza durante o jogo e utilizar essas in-
formacgoes para a prescricdo e o controle
da carga de treinamento.

Dessa forma, a sessdo de treinamen-
to deve ser elaborada de acordo com as
exigéncias do futebol, tendo o cuidado em
controlar a duracao dos estimulos, a dura-
¢do das pausas de recuperacdo, a intensi-
dade dos estimulos, além da recuperacao
e da intensidade das cargas de uma sessao
de treinamento para outra. A comissao téc-
nica deve ter uma preocupacao especial no
processo de recuperacgdo, principalmente
no treinamento da resisténcia especial
(aerdbia e anaerdbia) que demanda um
maior tempo de recuperacdo (Zakharov;
Gomes, 1992). Assim, a énfase no treina-
mento da resisténcia especial (aerdbia e
anaerobia) é apropriada durante a pré-tem-

porada, utilizando-se o método intervalado
e suas variacoes. Por outro lado, é impor-
tante salientar que a resisténcia especial
deve ser treinada durante toda a tempora-
da. No entanto, apds 4 ou 6 a 8 ou 12 se-
manas (Fox et al., 1975; Gomes, 2002) a
resisténcia especial deve ser treinada em
proporg¢des menores, pois o planejamento
tera como énfase o treinamento da forca e
da velocidade.

Platonov e Bulatova (2003) relatam,
portanto, que o nivel de desenvolvimento
e de aperfeicoamento da resisténcia esta
condicionado ao potencial energético do
organismo do futebolista, ao grau de ajus-
tamento as exigéncias do futebol, a efici-
éncia técnica e tatica e aos recursos psico-
l6gicos do atleta, os quais, além de garan-
tir um elevado nivel de atividade muscu-
lar durante os treinamentos e as competi-
¢Oes, retardam e contrapdem-se ao proces-
so de desenvolvimento da fadiga.

As Tabelas 4.13 e 4.14 mostram um
exemplo das varidveis a serem considera-
das na prescricdo e no controle da carga
de treinamento para a resisténcia especial,
com predominéncia do metabolismo anae-
robio e aerdbio, respectivamente.

O principal problema para selecionar
os meios de treinamento da resisténcia esta
relacionado com a determinacao do nivel
de intensidade e de dura¢do do exercicio,
o qual é necessdario para causar uma influ-
éncia sobre os sistemas funcionais determi-
nantes no resultado de diferentes tipos de
resisténcia.

Os estudos se divergem quanto aos
fatores que limitam a resisténcia. E pouco
provavel que se possa concordar com os
estudos que destacam somente um fator
como a causa que limita o nivel de resis-
téncia e relacionam a escolha dos meios
de treinamento apenas com seu aperfeicoa-
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Parametros para o treinamento da resisténcia especial de futebolistas, com predominancia do metabolismo

anaerébio

Intensidade Duracao do | Numero de Ndmero de | Ndmero total
do estimulo estimulo repeticoes Micropausa | Macropausa séries de estimulos
90 a 130% 20s 5-6 35-40 s 3-4 min 4-5 20-30

VO, méx 15s 7-8 25-35 s 3-4 min 4-5 28-32

ou

TLimiar 10s 9-10 15-25 s 2-3 min 5-6 45-60

anaerébio bs 11-12 10-15 s 2-3 min 6-7 66-84

Micropausa = pausa entre as repeticoes
Macropausa = pausa entre as séries

Parametros para o treinamento da resisténcia especial de futebolistas, com predominancia do metabolismo

aerdbio

Intensidade Duracao do | Numero de Nimero de | Ndmero total

do estimulo estimulo repeticoes Micropausa = Macropausa séries de estimulos
80-90% 40 s 3-4 40-60 s 3-4 min 3-4 9-16
VO, méx 3bs 4-5 35-50 s 3-3,6 min 3-4 12-20

ou

80 a 95% 30s 5-6 30-45 s 2-3 min 3-4 15-24

FCmaéax 25s 6-8 25-35s 2-2,5 min 3-4 18-32

Micropausa = pausa entre as repeticoes
Macropausa = pausa entre as séries

mento. A melhora da resisténcia (como,
alids, de outras capacidades motoras) esta
relacionada ndo somente a elevacao das
possibilidades funcionais de certos 6rgaos
ou sistemas, mas também a todo um com-
plexo de mudancas interligadas no orga-
nismo humano.

De acordo com isso, as cargas de trei-
namento se subdividem em uma série de
zonas de intensidade. A principio, tal divi-
sdo pode ser diferente. A mais conhecida é
a classificacdo em que a base apresenta,
em primeiro lugar, o VO,mdx; em segun-
do, a freqiiéncia cardiaca e, depois, o limi-
ar anaerodbio, que é definido como o ponto
em que a demanda energética passa a ser
predominantemente anaerdbia, ou seja,
ocorre a glicélise anaerdbia, além de apre-

sentar niveis de concentracdo de lactato no
sangue por volta de 4 mmol/L (Agdjanian
e Chabatura, 1989; Gordon, 1988; Volkov,
1986). O controle da intensidade de tra-
balho é realizado, na pratica, segundo os
indices de freqiiéncia cardiaca, concentra-
cao de lactato e porcentagem do VO,max.
Entretanto, devido ao fato de o comporta-
mento da freqliéncia cardiaca em relacdo
a carga ser muito individual e, nos exerci-
cios de carater anaerobio, nem sempre per-
mitir a definicao precisa da intensidade da
carga, além do controle da concentracao
de lactato no sangue nao ser muito pratico
e de um custo elevado, o indice mais infor-
mativo e pratico é o da porcentagem do
VO,max. Considerando a dependéncia en-
tre a intensidade da carga, a freqiiéncia
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cardiaca, o VO,max e a concentragdo de
lactato, pode-se distinguir cinco zonas de
intensidade de carga (Zakharov e Gomes,
1992) (Tabela 4.15).

O aperfeicoamento da capacidade de
resisténcia estd ligado a mobilizacao das
possibilidades funcionais do organismo, nas
condicoes em que o desportista deve conti-
nuar a realizar a atividade motora, apesar
da fadiga crescente. Nessa condicdo, a du-
racdo do exercicio, o nimero de repeticdes
e a duracgéo dos intervalos de descanso en-
tre diferentes exercicios devem ser selecio-
nados de acordo com os mecanismos de fa-
diga que determinam a orientacao do efei-
to de treinamento (Tabelas 4.13 e 4.14).

No treinamento da resisténcia, devem
ser utilizados os exercicios mais diversifi-
cados na sua forma, mas com a condicao
de que garantam o efeito necessario de trei-
namento. Os exercicios ciclicos (corrida,
natacdo, ciclismo, remo, etc.) sdo 0s meios
mais indicados para o treinamento da re-
sisténcia, principalmente, para desportos
ciclicos. Porém, com o objetivo de solucio-
nar as tarefas relacionadas com o treina-

mento dos tipos especificos de resisténcia,
podem ser utilizados quaisquer exercicios
que se executem com as repeticbes multi-
plas ligadas. Assim, por exemplo, no trei-
namento dos lutadores, empregam-se, para
o treinamento da resisténcia, as séries de
golpes nos sacos de areias ou nos mane-
quins de lutas; na ginastica, empregam-se
os complexos especiais de exercicios que
abrangem os saltos prolongados de tramp
e as repeticoes multiplas de exercicios acro-
baticos. J4 para o treinamento da resistén-
cia de jogadores de futebol, o meio mais
indicado € a corrida intervalada e com va-
riacdo da velocidade executadas de for-
ma aciclica ou combinada.

O sistema energético que fornece
energia de forma predominante para o trei-
namento da resisténcia anaerdbia é o sis-
tema anaerobio. Como ja estd bastante
descrito na literatura, o sistema anaerdbio
divide-se em alatico (ATP-CP) e latico

Zonas e critérios fisioldgicos de controle da intensidade da carga de treinamento no futebol

Caracteristica Freqiiéncia Porcentagem
Zona do esfor¢o cardiaca (BPM) do VO, max.
I Aerodbio até 140 40-60
(adaptativo-
regenerativo)
Il Aerdbio 141-160 61-80
(limiar
anaerobio)
11 Mista 161-180 70-85
(aerdbio-
anaerobio)
\Y) Anaerdbio > 180 85-100
(glicolitico)
\Y Anaerébio | ------- > 100

alatico

Lactato Velocidade de Tempo de duragao
(mmol/L) corrida (km/h) do trabalho
até 2-3 até 10 > de 1 hora
4 11-14 de 30-90 min
4-6 15-18 10-30 min
6-8 3-10 min
8-12 19-24 1 ou 2-3 min
14-20 20s-60 s
10-14 8a10-20s
------- > 25 até4-8a10s
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(glicolitico). Para o aumento da poténcia
do sistema aldtico devem-se utilizar exer-
cicios de curta duragdo, com pausas com-
pletas de recuperacdo e que visam ao trei-
namento da resisténcia anaerdbia. Em com-
paracgdo com outras fontes energéticas, as
reservas de ATP e de CP nos musculos nao
sdo grandes e sdo gastas ja nos primeiros
segundos apos o inicio do trabalho de in-
tensidade maxima. A rapida diminui¢édo do
teor de CP nos musculos em atividade ve-
rifica-se com as cargas superiores a 75%
do VO,max (Platonov, 1988). A concentra-
cao da CP no musculo, apés o trabalho de
curta duracdo, pode baixar quase a zero,
ao passo que o teor de ATP diminui até 50
a 70% do nivel inicial (Figura 4.20) (Goll-
nik e Hermansen, 1982). Sob o efeito das
influéncias de treinamento pode-se verifi-
car um aumento de cerca de 20 a 30% na
concentracao de fosfagénios nos musculos
em atividade, além da elevacao da ativida-

de de fermentos que determinam a veloci-
dade de sua dissociagéo e de sua ressintese.

O aumento na concentracao das fon-
tes anaerobias alaticas (ATP-CP) constitui
um dos fatores que permite fazer crescer a
duracao do trabalho de intensidade maxi-
ma. Com esses objetivos, as influéncias de
treinamento devem visar ao esgotamento
maximo das reservas da CP nos musculos
em atividade, para estimular sua supercom-
pensacdo. O programa de treinamento
deve ser baseado no método de exercicio
intervalado. Considerando a velocidade de
consumo das reservas de CB a duracao do
exercicio representa 6 a 10 segundos. Al-
guns especialistas, porém, consideram que
com a aplicacdo de tais cargas ndo se pode
conseguir o esgotamento das reservas da
CP nos musculos maior do que 50%. O efei-
to mais consideravel é proporcionado pelos
exercicios de intensidade maxima durante
12 a 30 segundos, ou seja, essencialmente

Creatina fosfato
(6 mmol/
100 g musculo seco)

Adenosina trifosfato

(3 mmol/100 g
musculo seco)

12 3

4 56 78

Descanso

Trabalho ___aa33¥%-"

s

0 ==

3 91 Recuperagao
1 1 1 1 1 1 1

Alteracao da concentragéo de ATP e CP nos musculos em atividade durante o trabalho de poténcia no periodo

de recuperagao.
(Fonte: Gollnik; Hermansen, 1982.)



Futebol: treinamento desportivo de alto rendimento

o trabalho de carater anaerébio-glicolitico
(Prampero; Dilimas; Sassi, 1980).

Com relacdo ao sistema anaerdbio
latico, o objetivo principal também ¢é o de
criar adaptacoes e, conseqiientemente, au-
mentar o potencial energético, pois atri-
buem-se as influéncias da carga que visam
ao treinamento dessa capacidade. O prin-
cipal fator limitante da capacidade de li-
beracdo de energia desse sistema, durante
a execucao dos exercicios, € a alta concen-
tracao de lactato, o que pode levar a dimi-
nuicao das propriedades de contragao dos
musculos, além de exercer influéncias so-
bre outros sistemas do organismo. A inten-
sidade de trabalho do futebolista pode di-
minuir, e as vezes até interromper, quando
ocorre uma alta concentracdo de lactato,
ou seja, préxima ao nivel relativo do seu
estado de treinamento. J4, durante o jogo,
os valores de lactato tém sido relatados por
volta de 4 a 8 mmol/L (Ekblom, 1986).

Por outro lado, os individuos nao-trei-
nados apos a realizacdo de um determina-
do trabalho podem apresentar uma con-
centracdo de lactato de cerca de 10 a 12
mmol/L, levando a fadiga, enquanto em
atletas de alto rendimento, principalmen-
te em modalidades que exigem alto nivel
de resisténcia anaerobia, esse indice pode-
ra superar 30 mmol/L (Kots; Vinogradova,
1986). O nivel de concentracdo de lactato
evidencia a grandeza de energia liberada
pelo sistema anaerdbio latico e da estabili-
dade do organismo em relagéo a alteracao
do equilibrio acido-alcalino (pH) no orga-
nismo. Por isso o indice do teor de lactato
serve como critério principal na orienta-
cdo de cargas anaerdbio-glicoliticas, con-
siderando o estado de treinamento do
futebolista.

A velocidade e a quantidade de lacta-
to acumulado sdo determinadas pela inten-
sidade do exercicio (Figura 4.21). Com a

Concentracéo de lactato no sangue

-
.-
-
-
-
-
-
-
-

T T
mmol
15 F
i Nao-esportistas
10 F @®---@® Esportistas
5 e
SR
1 1
25

75 100

Porcentagem de consumo maximo de O,

Dependéncia da concentracéo de lactato no sangue e da intensidade relativa do trabalho em porcentagem de
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elevacdo da intensidade da carga até 50 a
60% do VO,méx, a concentracdo de lactato
pouco se altera e ndo supera os 4 mmol/L,
sendo que nos desportistas de alto rendi-
mento a concentracao de lactato, como ja
se assinalou, pode manter-se com intensi-
dades de 70 a 85% do VO,max. O efeito
anaerobio-glicolitico mais expressivo, como
resultado da aplicagdo de cargas, apresen-
ta uma concentracao de lactato de mais de
8 mmol/L (zona IV de intensidade — Tabe-
la 4.15).

Ao determinar a duracdo do exerci-
cio para o treinamento, deve-se levar em
consideracdo que a poténcia maxima do
mecanismo anaerodbio-glicolitico atinge
valores maximos por volta de 20 a 40 se-
gundos em intensidade maxima, podendo
manter-se neste nivel até por volta de 1 ou
2 minutos (Borilkevitch, 1982). Em uma
série de pesquisas, constatou-se que a res-
posta de concentracdo de lactato apresen-
ta pequenas variacoes em trabalhos com
duracdo de 1 a 7 minutos. Porém, com o
aumento da duragdo do trabalho para 10
minutos ou mais, a concentragao de lactato
pode diminuir consideravelmente (Gollnik;
Hermansen, 1982).

A resisténcia anaerobia de jogadores
de futebol pode ser treinada utilizando-se
diversas variantes do método intervalado.
No método intervalado, aplicam-se com
mais freqliéncia os exercicios com a dura-
¢do da fase intensiva de 12 a 20 ou 30 se-
gundos. Os intervalos de descanso pressu-
poem a realizacdo do exercicio repetido
com alto déficit de oxigénio. Nesse senti-
do, a reducao das pausas de descanso ele-
va o acumulo do &cido latico e, por conse-
guinte, pode ocorrer a fadiga. Se os inter-
valos de repouso forem correspondentes a
duracéo das fases de trabalho na razdo de
1:1 até 1:2, o numero total de repeticoes
do exercicio com intensidade mdxima di-
minui devido a rapida fadiga (Volkov,
1986). Nesse regime, consegue-se a maior
velocidade da glicélise anaerébia nos mus-

culos em atividade e verificam-se os valo-
res mais altos do acimulo de &cido l4tico.
Para consolidar o efeito do treinamento, o
trabalho geralmente € realizado em 4 a 6
séries, com intervalos de repouso na razao
de 1:3 a 1:4.

As pausas de recuperacao adequadas
entre as repeticoes e as séries permitem di-
minuir o nivel de concentragéo de lactato e
reproduzir, em cada repeticao, o efeito ne-
cessario de treinamento e, conseqiientemen-
te, de adaptacdo do sistema anaerdbio
latico. Entretanto, o numero de repeticoes
e a qualidade de execucdo do exercicio po-
dem ser limitados pela concentracido de
lactato. Uma vez que nem sempre pode-se
controlar, nas condicOes praticas, a magni-
tude da carga de treinamento da resistén-
cia anaerdbia pelos indices de lactato, o
preparador fisico e o fisiologista devem pro-
gramar e orientar os exercicios individual-
mente, baseados na velocidade de deslo-
camento (porcentagem do VO,méx), no
numero de repeticoes e de séries, nas pausas
de recuperacdo entre as repeticoes e as séries
e, principalmente, na duracdo do estimulo.

No entanto, ao planejar a sessdo para
o treinamento da resisténcia anaerdbia
convém considerar que, a medida que se
aumenta continuamente o volume de tra-
balho realizado, o sistema glicolitico de
ressintese de ATP vai sendo substituido
paulatinamente pelo sistema aerdbio.
Bogdanis e colaboradores (1996) investi-
garam as alteracOes no metabolismo mus-
cular durante dois sprints de 30 s, com pau-
sa de 4 min, e reportaram que houve uma
reducdo na producao de energia anaerébia
de aproximadamente 41% durante o se-
gundo sprint. No entanto, o declinio na pro-
ducdo total de trabalho (poténcia) foi de
18%. Essa diminuicdo na producdo de ener-
gia anaerodbia foi parcialmente explicada
por um aumento de 15% no consumo de
oxigénio durante o segundo sprint. Outros
estudos, que tem usado sprints de 30 s, tém
também relatado diminuicoOes significantes
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no percentual de utilizacdo da glicdlise
anaerdbia nos sprints subseqilientes, sem
um declinio proporcional na produgéo to-
tal de trabalho (McCartney et al., 1986;
Trump et al., 1996). Nessa mesma linha
de raciocinio, Gaitanos e colaboradores
(1993) relataram respostas metabdlicas
similares na execucao de sucessivos sprints
de 6 s, que é uma dura¢do muito mais es-
pecifica para as atividades competitivas do
futebol. Os mesmos autores reportaram
que nao houve alteracbes na concentracao
de lactato até o décimo (dltimo) sprint, pois
observou-se que a producao total de tra-
balho teve uma diminuicdo minima do pri-
meiro para o décimo sprint. Foi sugerido,
no entanto, que houve uma maior partici-
pagdo do metabolismo aerdébio na ressin-
tese de ATP

Balsom e colaboradores (1992) inves-
tigaram as respostas fisiologicas de suces-
sivos sprints de 15, 30 e 40 m, com 30 s de
recuperacdo passiva, e relataram que no
pés-teste o VO, foi significamente maior
apos os sprints de 30 e 40 m comparados
com os sprints de 15 metros. Em adicéo a
diferenca no VO,, houve uma diminuicéo
significativa na concentracdo de lactato
pOs-teste para os sucessivos sprints de 15 m,
mostrando claramente que a duracdo dos
sprints interfere diretamente no percentual
de contribuicdo dos sistemas de energia.
Ao investigarem também os efeitos da du-
racdo das pausas de recuperacao de 30, 60
e 120 s, o tempo dos sprints de 40 m au-
mentou significantemente, com pausas de
30 e 60 s apds o quinto e o décimo primei-
ro sprint, respectivamente, ndo havendo
diminuicao significante com pausas de 120
s. Como esperado, o VO, mensurado du-
rante as pausas curtas de recuperacdo foi
elevado, como também foi elevada concen-
tracao de lactato pds-teste.

Nesse sentido, parece que a contribui-
¢ao do sistema aerdbio para um tinico sprint
ou um sprint de curtissima duracao € rela-
tivamente pequena, porém, para sucessi-

vos sprints hd um considerdvel aumento na
sua participacdo. Portanto, as varidveis
importantes, tais como duracao do sprint,
numero de repeticoes e de séries de sprints,
pausas de recuperacdo entre as séries e as
repeticoes, influenciam fortemente a con-
tribuicdo do sistema de energia durante a
execucao dos sucessivos sprints.

Assim sendo, parece ser razoavel afir-
mar que para o treinamento da resisténcia
anaerdbia deve-se prescrever um nimero
grande de repeticdes com pausas adequa-
das e nas distancias exigidas durante o
jogo. Assim, na realizacdo dos exercicios
com distancias curtas e com pausas de re-
cuperacao adequadas entre as repeti¢oes e
as séries, parece ndo haver acumulo na
concentracdo de lactato e, conseqiiente-
mente, ocorre uma menor participacdo do
sistema aerobio na ressintese de ATP, sen-
do o trabalho executado predominante-
mente a custa da glicélise anaerdbia.

A Figura 4.22 apresenta a resposta da
freqliéncia cardiaca e da concentragédo de
lactato durante uma sessdo de treinamen-
to de resisténcia anaerdbia latica, elabora-
do pelos professores Valter Grassmann e
Marcio Henriques em conjunto com o la-
boratédrio de fisiologia e controle do trei-
namento do Clube Atlético Paranaense, re-
alizado durante a pré-temporada de 2007.
Esse treinamento consistiu na realizacao de
60 estimulos de 10, 20 e 30 s, com pausas
de 20, 40 e 60 s, respectivamente, tendo
uma duracdo de aproximadamente 60 mi-
nutos. A sessdo foi organizada em forma
de circuito, com 10 esta¢des que continham
movimentos que imitam situacoOes tipicas
que ocorrem durante o jogo, tais como ar-
ranques e paradas bruscas com mudanca
de direcéo, saltos verticais e horizontais
realizados de frente, de costas, laterais e
com uma e duas pernas, bem como acele-
racdo de frente, lateral e de costas e exer-
cicios de agilidade, coordenacdo e veloci-
dade. Pode-se observar, portanto, que as
respostas tanto de freqiiéncia cardiaca co-
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mo de concentragdo de lactato foram simi-
lares ao que ocorre no jogo.

Por outro lado, os atletas que apre-
sentam elevada treinabilidade realizam
durante uma sessdo de treinamento cerca
de 40 a 50 repeticoes de 10 a 20 s de dura-
cao e até 30 a 40 repeticoes de 30 s de
duragdo, sendo que em determinadas fa-
ses podem realizar até um volume mais alto
(Platonov, 1986).

190
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170 —
160 -
150 —
140
130
120
110

Circuito latico

Ao utilizar-se o método intervalado,
¢ muito importante levar em consideracao
que a concentracao de lactato se reduz mui-
to mais rdpido se, em vez do descanso pas-
sivo, realizar-se um descanso ativo com
atividade de intensidade leve ou modera-
da, atingindo aproximadamente 50 a 60%
do VO,max (Figura 4.23). Com o carater
ativo de recuperacao, a parcela de lactato
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utilizado pela via aerébia aumenta, pois sua
parte maior sofre oxidacdo nos musculos
esqueléticos. Deve ser realizado um traba-
lho leve, que utilize os grupos musculares
do treinamento, aumentando assim a ve-
locidade de remocdo do lactato.

O treinamento da resisténcia aerdbia
¢ de importancia substancial para todas as
modalidades desportivas, sem excecao,
pois a elevacdo do nivel das capacidades
aerodbias do organismo forma a base funcio-
nal necessdria para o aperfeicoamento de
diversos aspectos de preparacdo do despor-
tista. Esse tipo de resisténcia ¢ denomina-
do freqiientemente de resisténcia geral. A
elevacdo do nivel de resisténcia aerdbia
deve realizar-se considerando-se as exigén-
cias da modalidade desportiva. Esse tipo
de resisténcia é determinante para as mo-
dalidades ciclicas, em que o resultado com-
petitivo depende das capacidades aerdbias
do atleta (Souza, 2002). J& nos desportos
aciclicos (intermitentes), tal como o fute-
bol, a resisténcia aerébia é uma capacida-
de de apoio, principalmente no que se re-
fere ao treinamento da resisténcia especial.
A resisténcia aerobia é desenvolvida no
processo do treinamento de forma indire-
ta, em particular, para acelerar os proces-
sos de recuperacdo entre os exercicios e
no aumento baseado no volume total das
cargas nas sessoes e nos ciclos de treina-
mento. Nesse sentido, os exercicios que
visam ao aumento das capacidades aerd-
bias do futebolista devem ser realizados
apenas em um volume que garanta as pre-
missas funcionais para a eficiéncia do tra-
balho especifico. O exagerado abuso de
cargas de orientacdo aerdbia é capaz de
provocar mudancas no organismo, as quais
dificultam a elevacdo das capacidades de
velocidade e de coordenacdo, além da ha-
bilidade técnico-tatica (Platonov, 1986).

A metodologia do treinamento da re-
sisténcia aerdbia ocorre com a combina-
¢do equilibrada dos exercicios nos regimes
aerdbio e anaerdbio. Destaca-se o método
de exercicio continuo e suas variacoes. Es-
sas cargas, aplicadas durante um periodo
prolongado de tempo, asseguram as mu-
dancgas favoraveis de adaptacao do orga-
nismo. Ocorre a melhoria das funcdes do
sistema respiratorio e cardiovascular, o
aumento do volume sangiiineo e sua
redistribuicdo entre os musculos e os 6r-
gaos ativos e ndo-ativos, assim como cres-
cem as possibilidades de utilizacdo do oxi-
génio nos musculos, etc. Nao ha necessida-
de de explorar, detalhadamente, todos os
fatores fisioldgicos relacionados com o au-
mento das capacidades aerébias do organis-
mo humano, pois estes ja foram objeto de
andlise na literatura especializada dedicada
a esse tema (Viru; Iurimiae; Smirnova, 1988;
Jeliazkov, 1981; Kots; Vinogradova, 1982;
Cooper, 1987).

Os exercicios mais eficientes sdo os
executados no nivel do limiar anaerdbio
(lactato em 3 a 4 mmol/L). O estado do
organismo que corresponde a essa intensi-
dade da carga passou a chamar-se critico,
ou estado estavel maximo (Lidiard; Guillnor,
1987). Com essa intensidade de trabalho,
pode-se manter, durante um tempo prolon-
gado, o nivel relativamente estavel dos in-
dices dos sistemas funcionais do organis-
mo (VO,, FC, pH, etc.). Entre os iniciantes,
o estado estavel maximo pode ser verifica-
do durante 15 a 30 minutos, com intensi-
dade de exercicio entre 40 a 50% do
VO,max, sendo que, nos atletas de alto ren-
dimento que se especializam nas modali-
dades ciclicas, esse indice ja é de 1 a 2 ho-
ras, com intensidade de 80 a 85% do
VO,max. A freqiiéncia de contracdes car-
diacas que correspondem ao limiar anaerd-
bio pode também variar de forma muito
ampla e depende das reagdes individuais
do organismo e da etapa de preparacao.
Assim, nos atletas de alto rendimento, a
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freqiiéncia cardiaca ao nivel do limiar
anaerobio pode constituir, na etapa inicial
do periodo preparatdrio, de 150 a 160 bpm,
ao passo que, no estado de prontidao supe-
rior, seria de 175 a 185 bpm (Suslov, 1987).

As cargas no limiar anaerdbio consti-
tuem atualmente a base de preparacao dos
desportistas de alto rendimento. A parcela
de tais cargas, em algumas modalidades, é
maior do que 50% do volume total anual
(Suslov, 1987). A medida que o estado de
treinamento do desportista se eleva, ocor-
re também, paulatinamente, a elevagao da
intensidade absoluta dos exercicios, em que
o atleta é capaz de manter ao nivel do li-
miar anaerdbio, como, por exemplo, a ve-
locidade da corrida. A intensidade e a du-
racdo de realizacdo do trabalho, ao nivel
do limiar anaerdbio, sdo consideradas atu-
almente o critério mais informativo do ni-
vel de resisténcia aerébia do desportista
(Howald, 1982; Kaliusto, 1987).

No futebol, os meios mais utilizados
na pratica atual sdo os exercicios inter-
valados em distancias curtas, com interva-
los também curtos, normalmente realiza-
dos acima do limiar anaerdbio, os quais de-
vem aproximar-se ao maximo da realida-
de de manifestacdo de resisténcia especifi-
ca de jogo.

Os exercicios aerdbios realizados com
intensidade menor que 70% do limiar
anaerdbio e de duracdo de 1 a 1,5 horas,
embora uteis como meio de educacéo fisi-
ca recreativa, ndo podem garantir um bom
efeito de treinamento, especialmente ao
futebolista de alto rendimento. E por isso
que, nas sessoes de treinos, utilizam-se es-
sas cargas principalmente como meios auxi-
liares que contribuem para a recuperacao.

A prescricao dos exercicios aerdbios
de longa duragéo é acompanhada da eco-
nomia no aproveitamento do potencial
energético do organismo. Isso tem ligacao,
em certa medida, com a elevacgédo das pos-
sibilidades do organismo em utilizar as
gorduras como fonte de energia (Costill,

1984). O crescimento da parcela de oxida-
cao das gorduras eleva consideravelmente
a poténcia energética do sistema aerdbio
do organismo. A utilizacdo das gorduras
como fonte energética merece atencao par-
ticular na preparacdo das mulheres. Segun-
do opinido de alguns especialistas, as mu-
lheres ndo somente dispéem de reservas
substanciais de tecido adiposo no organis-
mo, como também sdo capazes de passar
com maior facilidade do que os atletas
masculinos a utilizar as fontes energéticas
de gordura (Skorodumova, 1990).

Com o objetivo de aperfeicoar as ca-
pacidades de utilizacdo das gorduras, é
necessario executar regularmente exerci-
cios prolongados (durante algumas horas)
com intensidade ndo superior ao nivel do
limiar anaerdbio (lactato em 4 mmol/L).
O trabalho com intensidade que provoca
a alta concentracdo de lactato no sangue
bloqueia o metabolismo de gordura, e o
asseguramento energético segue o cami-
nho de aproveitamento de hidratos de car-
bono. Quanto maior o nivel de resistén-
cia dos atletas, maior o grau de aproxi-
macao que se verifica nas interligacoes re-
ciprocas de hidratos de carbono e gordu-
ra no metabolismo (Verkhoshanski, 1988;
Volkov, 1986).

Embora o método do exercicio conti-
nuo regular constitua o fundamento do
treinamento de resisténcia aerdbia, este
nao deve limitar exclusivamente a sua apli-
cacao. Convém levar em consideracao que,
para o treinamento da resisténcia aerobia,
sdo bastante eficientes os métodos interva-
lados e de variavel construida com base nos
exercicios do regime misto (aerébio-anae-
robio) e anaerdbio. Assim, se o objetivo é
aumentar as possibilidades do atleta de
realizar o trabalho com intensidade supe-
rior ao limiar anaerdbio, pode ser racional
a utilizacdo dos métodos de exercicio con-
tinuo e variavel (tipo fartlek). A duracao
das fases intensivas de exercicio, neste caso,
é escolhida conforme as capacidades do
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atleta de manter o nivel dado de consumo
de oxigénio. Aplicando, porém, o método
de exercicio continuo, é muito dificil ga-
rantir a dose necessaria de influéncias de
treinamento ao nivel do consumo maximo
de oxigénio a um estado mais elevado. Os
desportistas, mesmo bem treinados, nao
sdo capazes de manter mais de 20 a 30
minutos a intensidade de 90 a 95% do
VO,max e ndo suportam trabalhar mais de
6 a 10 minutos em nivel préximo do con-
sumo maximo de oxigénio. O método de
treinamento intervalado oferece possibili-
dades mais favoraveis a criacdo das influén-
cias de treinamento que visam ao aumen-
to das possibilidades de o atleta trabalhar
ao nivel do VO,max.

Sabe-se que um dos principais fato-
res limitadores do VO,méx sdo as possibi-
lidades funcionais do sistema cardiovas-
cular e, em particular, as capacidades do
coracdo (Saltin, 1985). O consumo maxi-
mo de oxigénio depende diretamente das
grandezas maximas do volume da corren-
te de sangue por minuto (a quantidade de
sangue que o coracdo pode ejetar na aorta
por minuto). Por sua vez, as diferencas in-
dividuais, nesse volume maximo por mi-
nuto, dependem das dimensdes das cavi-
dades do coracéo (dilatagédo) e das propri-
edades de contracdo do musculo cardiaco
(miocardio). As capacidades funcionais do
coracao podem ser substancialmente au-
mentadas, aplicando-se o método interva-
lado de treinamento cuja variante foi pro-
posta por Reindell e Gerschler (Hollmann;
Hettinger, 2005). Na base desse método
estd a particularidade funcional do cora-
¢do, segundo a qual, no inicio do intervalo
de repouso, o volume de choque do cora-
cdo fica, durante algum tempo, em nivel
maximo (dependendo da velocidade de
retribuicdo do déficit de oxigénio). Dessa
forma, no inicio do periodo de repouso, o
coracao sofre a influéncia do treinamento
especifico, que nao difere essencialmente
da influéncia verificada durante a ativida-

de muscular. O principal fator fisiolégico
que exerce influéncia de treinamento ime-
diato sobre o coracdo é o volume sangiii-
neo. Este tem seu maximo com a freqiién-
cia cardiaca a cerca de 120 bpm e se man-
tém nesse nivel na execucdo do exercicio
com a FC em 175 a 185 bpm. A elevacdo
mais significativa da FC dificulta o enchi-
mento completo das cavidades do coragéo,
devido a fase muito curta de didstole. Por
conseguinte, ao determinar a intensidade
da carga que visa ao aumento das capaci-
dades funcionais do coracdo (antes de
tudo, o aumento do volume de suas cavi-
dades), convém orientar-se pelo indice da
FC, que nao deve superar 175 a 185 bpm
no fim da fase ativa do exercicio, e ser
menor que 120 bpm no fim da pausa de
descanso. A duracéo da fase ativa do exer-
cicio (por exemplo, o tempo de corrida de
uma distancia) é habitualmente de 1 a 2
minutos. Escolhe-se o intervalo de repou-
so na dependéncia da duragéo da fase ati-
va e da velocidade de recuperacao da FC,
que, via de regra, fica na faixa de 45 a 90
segundos. Em uma sesséo de treino, pode
haver até 30 a 40 repeticoes (Zatsiorski,
1970).

As capacidades funcionais do cora-
¢do dependem, como j4 foi dito, do volu-
me de suas cavidades e da capacidade de
contracao do miocdrdio. Dependendo da
intensidade das cargas aplicadas, pode
ocorrer a influéncia seletiva sobre diferen-
tes possibilidades funcionais do coracao.
Assim, a aplicacdo de cargas aerdbias con-
tribui, predominantemente, para a dila-
tacdo do coracdo, mas nao garante a alta
forca da contracdo do miocardio. Por isso,
durante o trabalho de grande intensidade,
o coracdo recebe uma alta carga, o que
poderd causar a limitacdo da capacidade
de trabalho. A utilizacdo dos exercicios com
intensidade alta produz o efeito contrario,
a hipertrofia das paredes do coracdo ad-
quire maior forca, mas ndo exerce influén-
cias consideraveis sobre a elevacao do vo-
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lume sangiiineo. Por conseguinte, somen-
te a combinacao racional de cargas de di-
ferentes intensidades permite obter au-
mento das possibilidades funcionais do
coracao.

E de grande importincia o método
intervalado de treinamento na etapa pre-
paratoria especial, ou seja, no final da eta-
pa quando os exercicios de resisténcia ten-
dem a criar os pressupostos do modelo
competitivo (Boiko, 1987; Matveev, 1991).
A esséncia desse enfoque consiste no mo-
delo da atividade competitiva, o qual deve
ser estruturado no programa treinamento
com o objetivo de assegurar o maior grau
de adaptacdo do desportista. Porém, no
inicio do periodo de preparacdo para as
competicOes principais, o atleta ndo apre-
senta condicdes reais de participar dos trei-
namentos mais intensos (especificos) por
completo e da atividade motora especial-
mente orientada (p. ex., correr determina-
da distancia com o resultado determinado
ou realizar uma atividade de campo em
ritmos intensos). S6 é possivel modelar o
exercicio orientado, prevendo-se algumas
simplificacbes, em particular, dividindo o
exercicio em partes alternadas por inter-
valos de repouso. Segundo esse enfoque
para o treinamento da resisténcia especial,
por exemplo, os futebolistas realizam os
pequenos jogos em campo reduzido com
intervalo de descanso sob a forma de trote
lento durante alguns minutos. Cada bloco
de trabalho deve ser realizado em um rit-
mo médio, ou seja, abaixo dos ritmos com-
petitivos. Passo a passo, de uma sessao de
treino para outra, o grau de coincidéncia
entre o exercicio de treinamento e o com-
petitivo orientado aproxima-se devido ao
aumento do ritmo que vai crescendo no
trabalho a partir do momento em que o
treinador se aproxima ao maximo da rea-
lidade competitiva e vai aos poucos dimi-
nuindo os intervalos de descanso. O méto-
do intervalado, na modelagem do exerci-
cio competitivo orientado, apresenta nu-

merosas variantes, que refletem a capaci-
dade criativa do treinador.

Uma vez que a economia do trabalho
depende, em uma medida substancial, da
parcela do mecanismo de energia aerdbia
total do trabalho, da elevacdo da velocida-
de de inclusdo dos sistemas funcionais de
energia e da duracdo da manutencao de sua
atividade em nivel alto, esta constitui uma
das tarefas atuais do treinamento da resis-
téncia. Para resolver a primeira tarefa, utili-
za-se o método de repeticdo. O sentido das
influéncias de treinamento, nesse caso, con-
siste na ativacao multipla de inclusao do sis-
tema de asseguramento energético aerobio,
quando o VO, cresce rapidamente, chegan-
do préximo do maximo, no inicio da execu-
cao do exercicio. A intensidade da carga
deve corresponder a zona mista (aerdbio-
anaerobio). Portanto, a intensidade mais
alta da carga é pouco justificada, pois pro-
voca a rapida acumulacdo de lactato e a
pressao das reagoes de oxidacdo no orga-
nismo. Nos casos em que as influéncias de
treinamento visam apenas ao aperfeicoa-
mento do mecanismo de inclusao, a dura-
cao da fase intensiva € de 2 a 3 minutos. Os
exercicios devem ser repetidos apos o inter-
valo no qual o descanso é suficiente para a
recuperacdo do organismo até ao nivel ini-
cial. Essas repeticoes multiplas de contras-
te contribuem para a melhoria da coorde-
nacdo da atividade dos sistemas funcionais
do organismo, que garantem a velocidade
de mobilizacao de seu potencial aerébio. O
numero de repeti¢des depende do nivel do
estado de treinamento do desportista e da
velocidade de acimulo do lactato. Buscan-
do-se melhorar, simultaneamente, as possi-
bilidades de inclusdo e de manutengao do
alto nivel de VO,, a duracdo de um exerci-
cio deverd ser aumentada até 6 a 10 minu-
tos, o que, levando-se em consideracdo a
fase de incluséo, corresponde ao tempo de
manutencado do VO, em um nivel préximo
do maximo, sem concentracdo substancial
de lactato.
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Com o objetivo de atingir um alto ren-
dimento da resisténcia especial, o futebolis-
ta deve ser submetido ao treinamento em
trabalhos especificos no campo pratico, os
quais reflitam as manifestacGes da atividade
competitiva, tanto no aspecto biomecanico
como no funcional. Nas etapas iniciais da pré-
temporada, o futebolista ainda nio apresen-
ta condicOes de realizar os exercicios na ve-
locidade e ritmo exigidos na competicao.
Portanto, nesse inicio de preparacdo, suge-
re-se um volume de exercicios menor do que
o exigido no momento do jogo, para posteri-
ormente ir aumentando o volume até atin-
gir o volume 6timo para o rendimento.

No trabalho em que o objetivo é de-
senvolver a resisténcia especial, os princi-
pais exercicios sao os preparatdrios espe-
ciais, que se aproximam ao maximo dos exer-
cicios competitivos, pela forma de estrutura
e de particularidades de sua influéncia nos
sistemas funcionais do organismo. Dessa for-
ma, apresentamos a seguir, na pagina 180,
uma seqiiéncia de meios (exercicios) que fa-
cilitam a adaptacao de forma racional e es-
pecializada do jogador de futebol.

Os intervalos de descanso entre as re-
peticOes representam nao menos de 2 a 3
minutos e pressupoem a recuperacao qua-
se completa dos fosfatos macroenergéticos
gastos durante o trabalho muscular. A di-
minuicdo dos intervalos de descanso, com
a manutencdo da mesma duracao do exer-
cicio, é acompanhada do rapido acimulo
de lactato e leva a ativacdo da glicdlise
anaerobia. Devido ao fato de, na terceira
ou quarta repeticdo, o teor do lactato au-
mentar significativamente, convém realizar
o trabalho em 2 ou 3 séries com 3 a 6 repe-
ticoes em cada uma, prevendo-se um inter-
valo de 5 a 8 minutos para a recuperacdo
entre as séries. O esgotamento das reservas
de CP nos musculos em atividade manifes-
ta-se na reducdo substancial da poténcia
maxima do trabalho (p. ex., a diminui¢do

da velocidade de corrida). Geralmente con-
segue-se o referido estado ja em 8 a 12 re-
peticbes do exercicio, com intensidade de
95 a 100% da mdaxima. Esse numero de re-
peticdes pode ser considerado 6timo para a
maioria dos futebolistas. Caso o numero de
repeticoes seja aumentado, as influéncias de
treinamento irdo adquirir, passo a passo, a
orientacdo anaerdbia-glicolitica e aerdbia
(ver exercicios 1 a 11, a seguir).

No desporto de alto rendimento, mui-
to comumente se utiliza o termo flexibilida-
de, principalmente no momento em que se
trata de definir o trabalho realizado em
grande amplitude articular. De acordo com
Harre (Weineck, 1999), a flexibilidade é um
requisito elementar para a execu¢io de mo-
vimentos sob o aspecto qualitativo e quan-
titativo. Assim, a flexibilidade é definida
como a amplitude de movimento possivel
em uma ou varias articulaces. De Vries
(1986) refere como a capacidade que tem o
corpo de flexionar ou estender os musculos
com o minimo risco de lesédo. Ja Zakharov e
Gomes (1992) relatam que a flexibilidade
¢ entendida como a capacidade motora do
organismo humano que condiciona a obten-
cio de grande amplitude de movimento. E
uma capacidade motora evidenciada pela
amplitude dos movimentos das diferentes
partes do corpo em um determinado senti-
do, que depende tanto da mobilidade arti-
cular quanto do alongamento muscular. Os
exercicios especificos realizados durante o
jogo exigem um musculo alongado desde a
sua origem até o ponto de insercdao. Sabe-
se, portanto, que a flexibilidade é desenvol-
vida pelo alongamento dos tecidos moles
em torno, primeiramente, de uma articula-
¢ao, sendo de grande valor para o futebo-
lista, pois pode facilitar a execu¢do de mo-
vimentos técnicos especificos.
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Exercicio 1 — Realizar corrida em volta do campo com trés séries de 10 voltas,
procurando correr em alta velocidade na reta de 100 metros e trotar no fundo de 70
metros (total de 3.000 metros — 4.000 metros seria um volume 6timo). O controle
pode ser realizado pela freqiiéncia cardiaca, que deverd estar entre 160 e 180 a 190
bpm. As pausas entre as séries podem ser de 2 a 3 minutos.
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Exercicio 2 — Realizar corrida em volta do campo com duas séries de 10 voltas,
procurando correr meia volta em alta velocidade (170 metros) e trotar 170 metros
(total de 3.400 metros — 4.100 metros seria um volume 6timo). O controle pode ser
realizado pela freqiiéncia cardiaca, que devera estar entre 160 e 180 a 190 bpm.
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Exercicio 3 — Realizar corrida intervalada em volta do campo com duas séries de 10
voltas, procurando correr 50 metros em alta velocidade e 50 metros trote, 70 metros
em alta velocidade e 50 metros trote, 50 metros em alta velocidade e 70 metros trote
(total de 3.400 metros — 4.100 metros seria um volume 6timo). O controle pode ser
realizado pela freqiiéncia cardiaca, que devera estar entre 170 e 190 bpm.

70 m >
| |
4 |
E )
o |— - o
2 3
| 4 | 4
[ |
70 m >




Futebol: treinamento desportivo de alto rendimento

Exercicio 4 — Utiliza-se minicampo com medidas de 20x20 m, 30x30 m, 40x20 m,
40x30 m, 40x40 m, etc. Realiza-se o jogo de 2x2, 4x4, 6x6, 4x2, 6x3, 6x6, 8x8, etc.,
procurando marcar o gol em uma baliza de dimensdes pequenas ou oficial.
Freqiiéncia cardiaca de trabalho entre 170 e 190 bpm.
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Exercicio b — Utilizando o circulo central, realiza-se o jogo de 2x2 procurando marcar
o gol em uma baliza de dimensGes pequenas. Freqiiéncia cardiaca de trabalho entre
160 e 180 bpm.
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Exercicio 6 — Utilizando o minicampo com medidas de 35 x 35 metros, realiza-se
0 jogo de 3x3 procurando marcar o gol em uma baliza de dimensdes pequenas.
Freqiiéncia cardiaca de trabalho entre 170 a 190 bpm.

|/ \
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Exercicio 7 — Utilizando uma metade do campo, realiza-se a atividade com trés
equipes, sendo uma equipe contra duas. A equipe que joga sozinha pode ter livre o
numero de toques na bola, enquanto as outras duas equipes podem dar um ou dois
toques na bola. A cada cinco ou seis minutos troca-se a equipe que joga sozinha.
Um ponto importante é monitorar o numero de sprints que cada futebolista realiza,
principalmente da equipe que joga sozinha. Orienta-se os futebolistas a realizar em
média um sprint a cada 90 segundos. Outra variacdo é contar o niumero de toques
que uma equipe consegue executar sem que a outra equipe consiga tomar a bola,
vencendo a rodada a equipe que marcar o maior numero de passes no tempo deter-
minado pelo preparador. Realizar de 2 a 4 repeticdes de 5 a 6 minutos de duracdo.

Q I I
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Exercicio 8 — Circuito de corrida em uma 4rea gramada ou em um bosque amplo.
Realiza-se a atividade em trés séries de 10 minutos e aumenta-se o volume de
trabalho quando a equipe demonstrar uma boa adaptacao nas sessdes de treino.
Utiliza-se esse tipo de exercicio, principalmente, com o futebolista que estiver sendo
liberado pelo departamento médico. Durante 10 minutos, trabalha-se com a freqiién-
cia cardiaca variando entre 130 e 180 (BPM).

¢ Iniciar trotando bem solto durante trés minutos;

e Executar o movimento de elevacdo dos joelhos durante 30 s;

* Correr quatro vezes 30 metros em alta velocidade com pausa de outras quatro vezes
30 metros trotando solto;

¢ Trotar lentamente 60 s;

* Correr lateralmente 20 metros e repetir para os dois lados;

¢ Saltos com cabeceio da bola; realizar de 4 a 5 vezes;

e Correr de costas em ritmo médio na distancia de 30 metros, quatro vezes, interca-
lando com caminhada;

* Realizar o movimento de elevacdo dos calcanhares nos gliteos, 3 a 4 vezes na
distincia de 30 metros, intercalando com caminhada de 30 metros;

* Correr em alta velocidade por 100 metros;

* Trotar bem solto dois minutos.

Exercicio 9 — Executam-se 10 repeti¢des do seguinte trabalho na distAncia de 130
metros, com velocidade acima de 90% do VO,max de cada futebolista, com pausa de
2 a 3 minutos entre os esfor¢os. Aumenta-se o nimero de repeticées até 20, de
acordo com a adaptacdo do futebolista.
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Exercicio 10 — Executam-se de 3 a 5 séries de 4 a 6 repeticbes do seguinte trabalho, na
distancia de 150 metros, com velocidade progressiva iniciando em 60%, 65% e 70%
do VO,méx., com pausa de trote entre os esforcos.

60% 65% 70%

v
v
v

50 m 50 m 50 m

Exercicio 11 — Executa-se o circuito conforme descrito. Programam-se 4 a 6 séries no
circuito de corrida com variacdo de ritmo.

Inicio/saltos verticais (2 min)

corrida acelerada - .+ ®—_ o / sprint
1a2min . com mudanca
e " de dire éog
A P ¢
— —
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— corrida
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alternadas
G = ~ -~
deslocamento BREIN

. 2 min de trote
em zigue-zague -
20 m de corrida
em velocidade sprint
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No entanto, com o objetivo de com-
preender melhor esse tipo de atividade,
surge o termo mobilidade, o qual apresen-
ta um conceito mais amplo. Villar (1981)
define-a como a qualidade que, com base
na mobilidade articular, na extensibilidade
e na elasticidade muscular, permite a ma-
xima amplitude nas articulagdes em diver-
sas posicoes, permitindo ao futebolista re-
alizar acoes que requeiram grande agili-
dade e destreza. Contudo, trata-se de uma
capacidade (qualidade) muito complexa,
a qual exige ao mesmo tempo elegancia,
grande mobilidade e facilidade de execu-
¢40 nos movimentos.

Portanto, o bom desenvolvimento da
flexibilidade, principalmente do quadril,
pode facilitar o aperfeicoamento dos fun-
damentos técnicos do futebol, criar condi-
¢coes de melhoria da agilidade, da forca e
da velocidade, auxiliar como fator preven-
tivo contra lesdes musculares e articulares,
etc. e provoca um aumento na capacidade
mecanica dos musculos e articulacoes,
ocorrendo, assim, um aproveitamento eco-
nomico de energia durante o esforco fisico
(Bloomfield e Wilson, 2000).

No futebol, os exercicios de alonga-
mento tém sido muito utilizados tanto no
inicio quanto no final da sessao de treina-
mento. Entretanto, ndo se observa a utili-
zacdo de métodos adequados para o de-
senvolvimento da flexibilidade. Segundo
Bloomfield, Fricker e Fitch (1995), os trei-
nadores melhor informados estdo cons-
cientes da importancia e dos beneficios es-
pecificos do alongamento e, conseqiiente-
mente, da flexibilidade, mas os prepara-
dores fisicos necessitam programar tempo
suficiente e método adequado para o trei-
namento da flexibilidade. Outro ponto im-
portante a ser ressaltado é que os exercici-
os de alongamento para o desenvolvimen-
to da flexibilidade devem atender as ne-
cessidades individuais e especificas de cada
futebolista.

Acredita-se, portanto, que a flexibili-
dade ¢é especifica para cada articulacao e
depende nao sé6 da “rigidez” dos ligamen-
tos, dos tenddes, dos musculos e da capsu-
la articular, mas também do tamanho e da
forma dos ossos e de como eles sdo articu-
lados (Achour Junior, 1998). De acordo
com Bloomfield e Wilson (2000), o desen-
volvimento da flexibilidade é considerado
um continuum, cOm movimentos pouco
amplos para determinados fins e muito
amplos para outros. Na primeira situacao,
ocorre uma limitacdo na amplitude de
movimentos e, na segunda, a elevada am-
plitude de movimentos causa excessiva ins-
tabilidade, conduzindo a subluxacdo par-
cial ou, em alguns casos, ao deslocamento
completo das articulaces. E necessario,
entdo, que o preparador fisico tenha o di-
agnostico de qual é o nivel étimo de flexi-
bilidade de cada articulagéo e garanta que
este seja alcancado e mantido. Assim, par-
ticularmente no futebol, que se desenvol-
ve com alta velocidade, giros, mudancas
constantes de direcdo e com muitos conta-
tos fisicos, bem como o excesso de flexibi-
lidade nas articulagdes do tornozelo e do
joelho, podem ser perigosos, ao contrario
da articulacdo do quadril, que necessita de
movimentos com maior amplitude.

Na pratica, distinguem-se duas for-
mas de manifestacdo da flexibilidade: fle-
xibilidade ativa e passiva. A flexibilidade
ativa se caracteriza pela obtencao de gran-
des amplitudes de movimento por conta
da atividade dos préprios grupos muscula-
res do desportista que asseguram um de-
terminado movimento. A flexibilidade pas-
siva é determinada pela maior amplitude
do movimento, conseguida por meio de in-
fluéncias exteriores: utilizacdo de pesos,
utilizacdo da forca de outros grupos mus-
culares, o proprio peso do desportista, es-
forcos do parceiro, etc. A grandeza da fle-
xibilidade passiva esta diretamente ligada
com a flexibilidade ativa, ultrapassando
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sempre a amplitude correspondente desta
ultima. Quanto maior for a grandeza da
flexibilidade passiva na articulagdo maio-
res serdo as reservas para o aumento da
amplitude do movimento ativo. A flexibili-
dade passiva facilita os movimentos devi-
do ao grau de mobilidade nas articulacoes,
e assim o resultado da flexibilidade passi-
va depende, em grande medida, da
extensibilidade dos musculos e ligamentos,
assim como da amplitude individual do li-
miar de dor do desportista.

Por outro lado, ao executar os movi-
mentos do dia-a-dia, o individuo utiliza ape-
nas uma pequena parte da mobilidade ma-
xima possivel. No entanto, durante as ati-
vidades especificas do futebol, as exigéncias
com relacdo a mobilidade nas articulacGes
podem atingir 85 a 95% da mobilidade ar-
ticular.

A capacidade do futebolista de exe-
cutar os movimentos com grande amplitu-
de é condicionada por uma série de fato-
res que devem ser considerados no proces-
so de aperfeicoamento da flexibilidade.

A forma da superficie da articulagéo
dos ossos constitui um fator limitador na
amplitude de movimentos. Desempenham
papel fundamental na limitacdo da ampli-
tude dos movimentos as propriedades es-
taticas da articulagdo e a resisténcia mu-
tua dos musculos em torno desta. Assim, a
contragdo dos musculos, no ciclo de movi-
mento, é acompanhada da extensdo dos
musculos antagonicos correspondentes,
que causam o efeito de frenagem de cara-
ter protetor. A resisténcia que surge esta
ligada ao aumento do ténus dos musculos
estendidos, o que reduz a amplitude do
movimento. A superagao desse fator de li-
mitacdo representa o principal problema
de aperfeicoamento da flexibilidade. Ou-

tro fator importante a ser considerado é
que, quando avaliada a amplitude de mo-
vimento do jogador de futebol, é impor-
tante compreender que alguns fatores in-
terferem no desenvolvimento da flexibili-
dade, tais como as limita¢bes anatdémicas
caracterizadas pelos ligamentos, fascias,
musculos, tendoes e tecidos dsseos, bem
como as limitacdes fisioldgicas caracteriza-
das pelos fusos musculares, érgaos tendino-
sos de golgi e reflexo miotatico (Bloom-
field; Wilson, 2000; Manso, Valdivielso e
Caballero, 1996; Achour Junior, 1998).
Por outro lado, o aperfeicoamento da
flexibilidade esta determinado, em muitos
aspectos, pelo sexo e pela idade. As dife-
rencas de sexo condicionam a supremacia
na mobilidade articular das mulheres de
todas as idades de 20 a 30% em média em
comparacao com os homens (Popov, 1986;
Sologub, 1987). Porém, esses dados nao
significam, de modo algum, que os homens
bem treinados e dotados no sentido motor
nao sejam capazes de revelar altos indices
de flexibilidade. A titulo de exemplo, pode-
se mencionar os ginastas de alto rendimen-
to, que apresentam mobilidade nas articu-
lacOes superior a média das mulheres.
Portanto, o treinamento da flexibili-
dade do futebolista deve ocorrer desde a
infancia, pois, segundo Weineck (1999),
quanto mais jovem for o futebolista maior
¢ a sua flexibilidade. Corbin e Noble (1980)
relatam que a flexibilidade aumenta até a
adolescéncia e, posteriormente, parece
atingir um platd, com possiveis reducoes
com o aumento da idade. Assim, apds esse
periodo, faz-se necessario um cuidado ain-
da maior com o treinamento dessa capaci-
dade motora. A flexibilidade é a capacida-
de motora que tem sua fase sensivel ade-
quada no momento da passagem da infan-
cia para a adolescéncia, para decrescer logo
em seguida. Desse modo, é muito dificil a
aquisicao da flexibilidade na fase adulta, e
o desenvolvimento da flexibilidade é um
processo gradual, que necessita de varias
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semanas, sendo, varios meses. Nesse sen-
tido, é importante que a maioria das ses-
soes de treinamento tenha algum tempo
dedicado ao treinamento da flexibilidade.
Aintensidade do alongamento deve ser au-
mentada gradualmente, de forma que o
futebolista tenha um ganho na flexibilida-
de e, conseqlientemente, de amplitude de
movimento, até atingir niveis considerados
6timos. E recomendado, portanto, que o
trabalho de alongamento seja realizado
apés um periodo de aquecimento, cujas
reacoes fisioldgicas do aquecimento facili-
tardo o desenvolvimento da flexibilidade.
Vale salientar que o aquecimento pode ser
realizado com o préprio alongamento de
baixa intensidade.

No caso da planificagcdo dessa capaci-
dade a longo prazo, é importante levar em
consideracdo que o efeito de aperfeicoamen-
to da flexibilidade esta diretamente ligado
a idade do futebolista. Se as influéncias de
treinamento coincidem com o periodo de
amadurecimento natural do homem (pe-
riodo sensivel), verifica-se o acréscimo ace-
lerado dessa capacidade motora. Do pon-
to de vista metodolégico, é evidente o fato
de que, na infancia, é muito mais facil de-
senvolver a flexibilidade do que na idade
avancada. Os ritmos mais altos de acrésci-
mo verificam-se na idade de 9 a 14 anos
(Gujaloviski, 1980). Considera-se a idade
de 15 a 17 anos a mais tardia, quando ain-
da se podem conseguir consideraveis éxi-
tos no treinamento da flexibilidade. Na
idade avancada, a amplitude de movimen-
to diminui devido a processos etarios
irreversiveis, embora a execucao de exer-
cicios especiais possa contribuir para a pre-
vencao e diminuicdo dos ritmos de redu-
cao da flexibilidade.

Em todo o processo de aperfeicoamen-
to da flexibilidade, deve ser considerado o
fator de oscilacao hordria do dia. Assim, de
manha3, a flexibilidade é consideravelmen-
te reduzida. Em conseqiiéncia, é preciso
praticar o aquecimento minucioso antes do

treinamento que objetiva resolver as tare-
fas de aperfeicoamento da flexibilidade. Os
maiores indices de flexibilidade sdo obser-
vados entre 12 e 17 horas, sendo que, quan-
to mais jovem for o organismo, maiores se-
rao as oscilagdes hordrias. Entre os despor-
tistas, as oscilacoes hordrias sdo expressas
em um grau menor do que no caso de pes-
soas que ndo praticam desporto.

As oscilacoes nos indices de flexibili-
dade sdao determinadas também por toda
uma série de outras condicOes e fatores: a
temperatura do corpo e do meio ambien-
te, o nivel de fadiga, o grau de excitacao
emocional, o aquecimento e seu conteu-
do, a capacidade de relaxamento dos mus-
culos e alguns outros fatores. Assim, sob a
influéncia da fadiga, os indices de flexibi-
lidade ativa diminuem em média em
11,6%, ao passo que a passiva aumenta
9,5% (Popov, 1986). A diminuicao da fle-
xibilidade ativa ocorre como resultado da
diminuicao da for¢a dos musculos, sendo
que a flexibilidade passiva explica-se pelo
melhoramento da elasticidade dos muscu-
los que limitam a amplitude do movimen-
to. E de grande importincia, na obtencéo
da amplitude maxima, a capacidade dos
desportistas de relaxamento dos musculos
em extensdo, o que leva ao aumento da
mobilidade em até 12 a 14% (Popov, 1986).
E importante destacar que, no estado de
excitacdo emocional, por exemplo, os in-
dices de flexibilidade podem aumentar na
etapa imediatamente precedente as com-
peticOes. A massagem preliminar dos gru-
pos musculares correspondentes e a sau-
na, juntamente com os fatores menciona-
dos, contribuem para a elevacdo da mobi-
lidade nas articulagoes.

A flexibilidade é uma capacidade mo-
tora ligada ao bom desenvolvimento fun-
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cional das articulacdes. Para Barbanti
(1996), uma boa flexibilidade se traduz por
uma suficiente capacidade de movimenta-
cao do aparato articular e uma suficiente
capacidade de alongamento muscular. Con-
tudo, os exercicios de alongamento podem
ser utilizados visando ao desenvolvimento
da flexibilidade geral e especifica. A flexibi-
lidade geral visa a movimentacao global
do futebolista em uma atuagdo conjunta
de suas articulacoes, e a flexibilidade espe-
cifica contém movimentos que localizam a
articulacdo, ou o conjunto de articulacées,
e os musculos que serdo solicitados duran-
te as atividades especificas do futebol.

No entanto, a sele¢do dos meios e dos
métodos de treinamento da flexibilidade é
determinada, antes de tudo, pelo nivel in-
dividual de aperfeicoamento dessa capaci-
dade entre os futebolistas e sua correspon-
déncia com as exigéncias das atividades
especificas do futebol.

Nas modalidades desportivas em que
a mobilidade das articulagdes ndo consti-
tui o fator principal, mas apenas determi-
na a condicao geral do atleta (p. ex., a ma-
ratona, as corridas de esqui, o ciclismo,
etc.), ndo se exigem geralmente tarefas
acentuadas de aperfeicoamento da flexibi-
lidade. Nesse caso, os exercicios de flexibi-
lidade sdo utilizados como meio auxiliar,
fazendo parte do conteudo do aquecimen-
to e correlacionam-se com os exercicios de
outra orientacdo. Em outras modalidades,
em que o nivel de desenvolvimento da fle-
xibilidade determina em grande medida o
resultado da atividade competitiva (p. ex.,
na ginastica ritmica, artistica e acrobatica,
no caraté, na patinacao artistica, etc.),
apresentam-se exigéncias mais elevadas e
diversificadas em relacdo ao nivel de de-
senvolvimento dessa capacidade motora.
Em uma série de outras modalidades
desportivas, exige-se amplitude maxima de
movimentos apenas em alguns segmentos
do aparelho locomotor (p. ex., na articula-
cao do ombro para os lancadores de dardo

e nadadores, na articulacdo do quadril e
do joelho para goleiros de handebol e na
articulacdo do quadril para os corredores
de barreiras).

Por outro lado, observa-se que os jo-
gadores de futebol necessitam de grandes
amplitudes articulares na articulacdo do
quadril, principalmente dos musculos adu-
tores, flexores e extensores, e de modera-
das amplitudes articulares nas articulacoes
do joelho e do tornozelo. Portanto, para
definir o circulo de tarefas especificas liga-
das ao aperfeicoamento da flexibilidade do
jogador de futebol, é necessario estabele-
cer a correspondéncia do desenvolvimen-
to da flexibilidade e da mobilidade em cer-
tas articulacoes com as amplitudes, as di-
recOes e o carater de movimentos especifi-
cos do futebol. Convém aperfeicoar a fle-
xibilidade somente até o nivel necessario
ao dominio da técnica desportiva racional.
Pode-se considerar suficiente o nivel de
desenvolvimento dessa capacidade motora
quando a amplitude do movimento ativo
acessivel ao futebolista, em diferentes ar-
ticulacoes, ultrapassa, em determinados
valores, os indices de flexibilidade que ca-
racterizam a execucao eficaz dos exercici-
os competitivos. Essa diferenca costuma ser
chamada de reserva de flexibilidade. Ao co-
locar, durante os treinamentos, as tarefas
de obtencao de determinada reserva de fle-
xibilidade, ndo se deve procurar uma mo-
bilidade extrema nas articulacées, mesmo
que isso ndo perturbe seu funcionamento
normal. A demasiada flexibilidade pode
refletir-se negativamente na eficiéncia do
exercicio competitivo. Assim, o preparador
fisico deve programar os trabalhos e desen-
volvé-los em niveis 6timos para a pratica
do futebol, dando atencdo ao controle dos
niveis de flexibilidade para ndo ocorrer um
volume exagerado e prejudicar, de certa
forma, o componente técnico a ser execu-
tado durante o jogo.

Os exercicios fisicos que asseguram a
extensao do aparelho muscular e ligamen-



Futebol: treinamento desportivo de alto rendimento

tar do futebolista e a obtencdo da amplitu-
de maxima de movimentos constituem o
principal meio de treinamento da flexibili-
dade. Os exercicios de extensdo podem ter
as formas ativa e passiva e ser executados
nos regimes dinamico e estdtico de traba-
lho muscular.

Seria interessante executar os exerci-
cios de extensao dos musculos sob a forma
passiva com a fixacdo das posi¢des corres-
pondentes a maior amplitude do movimen-
to (utilizam-se exercicios demorados com
ajuda do parceiro, por conta dos esforcos
de outros grupos musculares ou o peso do
proprio atleta, com a ajuda de varios
implementos especiais, implementos de
roldana, amortecedor de borracha, etc.).
Os exercicios passivos geralmente sdo exe-
cutados em 3 a 4 séries de 10 a 40 repeti-
¢cOes. As posicOes passivas estdticas sao
mantidas em 3 a 4 séries de 6 a 10 repeti-
¢oOes, sendo que a suspensdo relaxada é
executada em 3 a 4 séries com a duracdo
de 15 a 20 segundos (Menkhin, 1983).

Os exercicios dinamicos ativos (p. ex.,
balanco, flexdes, rotacdes, etc.) devem ser
executados com amplitude cada vez maior,
evitando-se neles movimentos bruscos e ar-
ranques. Os exercicios com movimentos li-
vres de balanco sao pouco eficientes para o
aperfeicoamento da flexibilidade. Isso se
explica pelo fato de que, nesses exercicios,
a extensdo depende da inércia dos mem-
bros que executam os movimentos de ba-
lanco e estd ligada a necessidade do cum-
primento desses exercicios em um ritmo
rapido. Os movimentos rapidos estimulam
a manifestacdo de um reflexo que limita a
extensao e leva ao estresse dos grupos mus-
culares em extensao. Por isso, é mais eficien-
te a execucdo dos exercicios em velocidades
reduzidas. Somente os exercicios conclusi-
vos podem ser executados bruscamente.
Nesse caso, os musculos, que ja se adapta-
ram a extensoes, estio em um estado relaxa-
do e ndo criam uma contragao para a obten-
¢ao da amplitude méxima do movimento.

O aumento dos indices de flexibilida-
de ocorre como resultado do crescimento
da amplitude dos movimentos e da dura-
¢ao do estado estendido do aparelho mus-
cular e ligamentar. Nas primeiras sessoes
dos exercicios dinamicos, recomenda-se
praticar, para cada membro, em média 10
a 15 repeti¢coes em 2 a 3 séries. Mais adi-
ante podemos aumentar o niumero de re-
peticdes para até 40 a 50 ou aumentar o
numero de séries para até 5 ou 6. Nos exer-
cicios estaticos, o crescimento vaide 5a 6
segundos, nas etapas iniciais, até 30 a 40
segundos de manutenc¢do dos musculos no
estado de extensdo (Popov, 1986). Reco-
menda-se que, entre as repeticbes e em
cada uma das séries, os futebolistas rela-
xem os musculos ou pratiquem exercicios
de direcdo contraria. Os intervalos entre
as séries duram de 2 a 2,5 minutos. Con-
vém relaxar-se e descansar passivamente
no primeiro minuto, executando-se depois
de 3 a 5 movimentos para o lado oposto
(estimular os musculos antagonistas) e,
logo a seguir, executando-se 3 a 5 movi-
mentos de balancos livres por conta do tra-
balho do grupo muscular em treinamento.
Nos restantes 20 a 40 segundos os muscu-
los devem ser relaxados.

Os meios de aperfeicoamento da fle-
xibilidade aplicados na pratica atingem
diferentes resultados. Foi comprovado ex-
perimentalmente por Popov (1986) que,
para a obtencdo de um alto nivel de de-
senvolvimento da flexibilidade, é necessa-
ria a utilizacdo complexa dos exercicios de
carater dindmico (sob as formas ativa e
passiva) e estatico. A utilizacao seletiva de
algum meio contribui para o desenvolvi-
mento unilateral da flexibilidade. A com-
binacdo mais eficiente é a seguinte: 40%
de exercicios de carater ativo, 40% de ca-
rater passivo e 20% de carater estatico.

Ultimamente, tornou-se muito popu-
lar no mundo o método conhecido sob o
nome stretching. Nesse método, aplicam-
se os exercicios dinamicos ativos e passi-
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vos em um ritmo lento em combinac¢éo com
as posicoes (pesos) estaticas (Wirhed,
1984). Os exercicios sdo executados em de-
terminada seqiiéncia, assim, em uma das
variantes do stretching utiliza-se primeiro
a forma passiva do exercicio (stretching pas-
sivo). Nesse caso, o grupo estendido de
musculos deve ficar relaxado ao maximo.
Depois disso, durante 5 ou 6 segundos, es-
ses musculos sofrem resisténcia, quando as
forcas externas (parceiro, implementos es-
peciais) dificultam o movimento da arti-
culacdo. Nesse caso, o musculo sofre a ten-
sdo estatica (isométrica) devido a qual se
reduz. As posicOes iniciais para as tensoes
devem corresponder as fases da maior
amplitude de movimentos e responder as
exigéncias do movimento racional. Depois,
o musculo deve ser relaxado por um peri-
odo de 2 a 4 segundos e, por conta da ex-
tensdo passiva repetida, pode-se conseguir
um aumento ainda maior da mobilidade
na articulacdo. O efeito acumulativo da uti-
lizacdo das tensdes isométricas dos mus-
culos previamente estendidos manifesta-se
em um acréscimo essencial dos indices de
flexibilidade dinamico-ativa durante o pri-
meiro més de treinamento. A continuagao
da aplicacdo desse método contribui para
a manutencdo do nivel de flexibilidade
atingido.

Os niveis de atividade de diferentes
musculos encontram-se interligados e
intercondicionados. Devido a isso, o cres-
cimento da atividade de qualquer muscu-
lo ou do grupo muscular do sistema mus-
cular integral é acompanhado da reducao
da atividade de musculos em outra zona.
Considerando-se essa disposicao, aplica-se
uma metodologia prépria que permite su-
perar a excessiva tensdo dos musculos an-
tagonistas que limitam a mobilidade na ar-
ticulacdo. O meio de elevacdo da mobili-
dade nas articulacoes iliacas pode servir de
exemplo de sua realizacdo. Visando a esse
objetivo, durante a execucdo da flexdo
(bending) ativa em abducao na articulacdo

iliaca, pressupoe-se ativar o biceps femural
por meio da eletro-estimula¢édo ou da ten-
sdo isométrica dos musculos da perna. O
método proposto de redistribuicdo da ati-
vidade dos musculos reduz consideravel-
mente o tempo do desenvolvimento da mo-
bilidade articular, pois, apds a primeira in-
fluéncia, a mobilidade da articulacdo iliaca
poderd aumentar de 12 a 14%. Apds o fi-
nal da estimulacdo, o fundo residual de
aumento da mobilidade representa cerca
de 8% (Popov, 1986).

Ao utilizarem-se os exercicios de ex-
tensdo, € necessario considerar que dife-
rentes zonas dos musculos podem esten-
der-se durante a execucao do exercicio, de
modo desigual em todo o comprimento.
Isso é confirmado pelos dados das pesqui-
sas eletromiograficas e pelas sensacoes sub-
jetivas de dor do desportista, como, por
exemplo, na execucao de exercicios como
flexdo do tronco para a frente, flexdo das
pernas em posicdo deitada, flexdo passiva
e desvio de quadris (coxas, etc.). Durante
a realizacdo do movimento com a perna
estendida, a dor surge na parte inferior, ou
seja, na parte distal dos musculos. Se o fu-
tebolista flexiona levemente a perna, a dor
passa a parte média do musculo, sendo que,
com a perna flexionada, as sensagdes de
dor aproximam-se da parte proximal dos
musculos em extensdo. Para a extensdo
completa dos musculos, é necessario utili-
zar exercicios que visem a extensao de to-
das as partes dos musculos. A utilizacao
de exercicios de extensao dos musculos em
diferentes dosagens pode nao ser suficien-
te para a obtencao de altos indices de fle-
xibilidade. A realizacdo mais completa das
reservas de aperfeicoamento da flexibili-
dade somente pode ser conseguida caso
utilize-se o conjunto de exercicios que es-
tendam ao maximo as partes distal, medial
e proximal dos musculos.

A observacao dessa condi¢do metodo-
16gica permite reduzir a sensacao de dor e
evitar lesOes, pois o alongamento maximo
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ndo se estende a uma parte, mas sim as
trés partes e, em conseqiiéncia disso, o
comprimento total do musculo aumenta.

A estimulagdo biomecdnica da ativida-
de muscular constitui um método eficiente
de elevacao da mobilidade nas articulacoes
(Nazarov e Kiselev, 1981). Entende-se por
estimulacdo biomecédnica uma influéncia
complementar sobre os musculos em tra-
balho com impulsos mecénicos de peque-
na amplitude, que seguem ao longo dos
filamentos musculares. A freqiiéncia dos
impulsos coordena-se com os parametros
de oscilagoes (vibragdes) naturais dos mus-
culos, proprias de seu regime maximo ou
submdaximo. Com a ajuda da estimulacao
biomecanica, os filamentos musculares in-
troduzem-se em um regime artificial de
oscilacdo (vibracao) de trabalho, o que
provoca mudancas favoraveis no aparelho
muscular e ligamentar do futebolista, jun-
tamente com o crescimento dos indices de
flexibilidade; vé-se uma melhora do fluxo
sangiiineo nos musculos em estimulacao e
melhora-se a inervacdo dos musculos.
Quanto aos parametros de influéncia que
asseguram a elevacdo da mobilidade das
articulacOes da zona de membros superio-
res, estes podem ser as estimulaces com a
amplitude de 1 mm, com a freqiiéncia de
25 Hz, e a duracao de influéncia de 1 mi-
nuto. Consegue-se o principal acréscimo
durante 3 ou 4 sessOes de estimulacdo
biomecanica. O valor concreto do acrésci-
mo estd ligado a reserva de mobilidade
anatomica nas articulacoes.

Na estrutura do macrociclo de pre-
paragao, a solugao da tarefa de treinamento
da flexibilidade geralmente pressup6e duas
etapas consecutivas: o aumento da flexibi-
lidade e a manutencdo do nivel consegui-
do de desenvolvimento dessa capacidade.
Na primeira fase, ocorre a alteracdo da
correlacdo dos meios e métodos de treina-
mento da flexibilidade. Durante os primei-
ros microciclos (semanas) de treinamen-
to, prevalecem os meios que contribuem

para o desenvolvimento da flexibilidade
passiva, o que cria uma base para o aper-
feicoamento posterior da flexibilidade em
um regime ativo de movimentos. Na se-
qiiéncia, essa correlacdo altera-se, aumen-
tando o volume dos exercicios que contri-
buem para o desenvolvimento da flexibili-
dade ativa. A duracao da fase do volume
elevado de cargas que contribuem para o
desenvolvimento da flexibilidade nao ul-
trapassa geralmente 6 a 10 semanas. Se-
gundo especialistas (Matveev, 1977), esse
tempo € eficiente para realizar o potencial
de acréscimo nas articulacoes, o qual de-
pende do melhoramento da elasticidade do
aparelho muscular e ligamentar. As influ-
éncias posteriores sobre o desenvolvimen-
to da elasticidade propiciam apenas um
acréscimo insignificante da capacidade,
pois estdo ligadas a adaptacao prolongada
do aparelho dsseo e ligamentar.

Os exercicios que visam ao aperfei-
coamento da flexibilidade proporcionam
maior efeito quando executados concen-
tradamente (diariamente, e, as vezes, duas
e mais vezes por dia). Os mesmos volumes
de cargas dispersam-se no tempo e provo-
cam efeitos consideravelmente menores. O
tempo que se gasta a cada dia para o aper-
feicoamento da flexibilidade varia geral-
mente de 45 a 90 minutos, dependendo
dos objetivos de preparacao e das particu-
laridades individuais do futebolista. Esse
trabalho pode ser distribuido, durante o
dia, de maneira diferente. Recomenda-se
habitualmente incluir 10 a 20% e 30 a 40%
do volume total no aquecimento e ao final
do treinamento da manha, sendo que os
outros exercicios ficam incluidos no inicio
e no final do treinamento da tarde. Outra
estratégia € utilizar uma sessdo exclusiva
para o treinamento da flexibilidade, prin-
cipalmente nas sessdes de recuperacdo. Os
exercicios que visam ao treinamento da fle-
xibilidade podem compor o contetido tan-
to de certas sessoes de treino como podem
ser incluidos nas sessdes complexas, du-
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rante as quais, juntamente com o aperfei-
coamento da flexibilidade, treinam-se ou-
tras capacidades. Seria desejavel que o trei-
namento da flexibilidade ativa fosse pla-
nejado para a fase inicial da sessdo, en-
quanto o da flexibilidade passiva ficasse
para o final da sessao. Isso se explica pelo
fato de que, durante a fadiga, a flexibilida-
de ativa é menor devido a reducéo da for-
ca dos musculos que efetuam o movimen-
to, sendo que a flexibilidade passiva, ao
contrdrio, cresce devido a elevacao da elas-
ticidade dos musculos, resultante do au-
mento da temperatura corporal. Dessa for-
ma, os exercicios que visam ao aumento
da flexibilidade ativa ndo devem ser exe-
cutados apds consideravel reducao dos in-
dices de forca.

A manutencao do nivel conseguido de
desenvolvimento da flexibilidade € resol-
vida no inicio e durante o periodo compe-
titivo. Se nao for possivel manter o nivel
atingido durante o periodo competitivo
prolongado, poderao ser utilizados os ci-
clos especializados que contém o volume
concentrado de efeitos de treinamento que
estimulam a elevacdo da mobilidade nas
articulacoes e que limitam a atividade es-
pecifica do futebolista. Na fase de manu-
tencao do nivel atingido, as sessdes podem
ser efetuadas de 3 a 4 vezes por semana,
podendo o volume de trabalho ser dimi-
nuido um pouco. Nas modalidades em que
a flexibilidade ndo é um componente deter-
minante da preparacédo do atleta, pode-se
considerar suficiente a inclusdo, no aque-
cimento didrio, de um conjunto de exerci-
cios de flexibilidade de 20 a 30 minutos.
No entanto, ndo se deve excluir por com-
pleto, em nenhuma das etapas da prepa-
racdo anual, o trabalho de flexibilidade.
Quando ocorre a parada completa do trei-
namento de flexibilidade, esta regride ra-
pidamente ao nivel inicial, ou ao nivel proé-
ximo do inicial.

Assim, durante a temporada de trei-
namento e de competicdo, é importante

que o preparador fisico programe periodi-
camente uma série de exercicios de alon-
gamento, possibilitando desenvolverem-se
a flexibilidade geral e especifica. Vale sali-
entar que a flexibilidade deve ser desen-
volvida até atingir niveis considerados 6ti-
mo para o futebol, ou seja, até que o fute-
bolista realize os movimentos exigidos du-
rante a competicdo sem prejuizos. Portan-
to, sugere-se que os exercicios de alonga-
mento sejam utilizados, no inicio, de for-
ma estatica (método estatico), pois isso
possibilita um maior controle da amplitu-
de de movimento, e, posteriormente, con-
forme o futebolista apresenta melhoras,
programa-se, entdo exercicios de alonga-
mento, utilizando-se o método ativo e o
método FNP (facilitacdo neuroproprio-
ceptiva). Barbanti (1996) relata algumas
observacdes importantes que podem ser
adotadas no programa de exercicios de
alongamento para o desenvolvimento da
flexibilidade:

1. Os exercicios de alongamento de-
vem ser executados diariamente;

2. Antes de se iniciar os exercicios de
alongamento no método ativo, é
importante aumentar-se a tempe-
ratura corporal;

3. Cada exercicio deve ser repetido
suficientemente;

4. Executar inicialmente os exercici-
os de flexibilidade geral e depois
os de flexibilidade especifica;

5. Os exercicios de flexibilidade es-
pecifica devem ser o mais seme-
lhantes possivel aos movimentos
do referido desporto.

Na seqiiéncia, descreveremos alguns
exemplos de exercicios realizados em du-
plas que auxiliam na preparacdo do mus-
culo para o aperfeicoamento da flexibili-
dade. A literatura apresenta uma varieda-
de de exercicios e, portanto, a criatividade
do preparador fisico sera determinante na
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selecdo dos exercicios e no planejamento  parametros cientificos apresentados por
destes no processo de treinamento e de  diversos experimentos, ou seja, realiza-se
competicdo. Na prdtica do futebol, ainda  a pratica dos exercicios sem um criterioso
verifica-se a aplicacdo de exercicios de for-  controle de aplicacdo e evolucdo dos ni-
ma inadequada, sem considerarem-se os  veis de desenvolvimento.

1. Exercicio para o alonga-
mento dos miisculos
posteriores da coxa,

gluteos e tensor da
fascia lata

O companheiro deve
exercer uma pressdo na
coxa da perna que esta
no solo, evitando que
haja uma compensacéo
no alongamento pela
flexdo do joelho.

2. Exercicio para o alonga-
mento dos miisculos
posteriores da coxa

e da perna

O companheiro deve
exercer uma pressio na
ponta do pé da perna
que esta sendo alongada,
para um maior alonga-
mento do séleo e do
triceps sural. Para evitar
que haja uma diminui-
¢do do alongamento, o
joelho da outra perna
deve ficar estendido.
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3. Exercicio para o alongamento
dos miisculos posteriores da
coxa e adutores

O companheiro exerce uma
pressdo com a méao no joelho
de uma perna e com a outra
mao evita que haja uma
flexdo do joelho da outra
perna. O atleta pode segurar
na ponta do pé da perna
alongada para intensificar o
alongamento dos musculos
séleo e triceps sural.

4. Exercicio para o alongamento
dos musculos posteriores da
coxa, adutores e coluna

O atleta inicia a flexdo do
tronco pela coluna lombar.
Para evitar que a coluna
tordcica se abatle, o compa-
nheiro deve puxar os bracos
para a frente no prolonga-
mento do corpo.

5. Exercicios para o alongamento
dos miisculos posteriores da coxa,
gliteos e tensor da fascia lata

O companheiro devera apoiar
um pé proximo ao joelho da
perna do atleta que estd
estendida no solo para evitar
a flexdo e com a outra perna
ajudar na execug¢do do
alongamento. Para alongar os
musculos posteriores da
perna, o atleta deve realizar a
dorsoflexdo com a ajuda do
companheiro.
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6. Exercicios para o alonga-
mento dos misculos
posteriores da coxa e coluna

Dois a dois, com as
plantas dos pés encosta-
dos, um dos atletas
empurra a planta dos pés
contra a planta dos pés
do companheiro e puxa
as maos em sua direcéo,
fazendo com que o atleta
que estd sendo alongado
inicie a flexdo do tronco
na lombar e nao na
coluna cervical.

1. Exercicio para o alonga-
mento dos miisculos
posteriores da coxa

e da perna

O companheiro deve
exercer uma pressao na
ponta do pé da perna que
esta sendo alongada para
um maior alongamento
do sdleo e do triceps
sural. Os atletas que
apresentam um encurta-
mento de iliopsoas devem
flexionar a perna que esta
apoiada no solo e manter
o quadril ao solo.

8. Exercicio para o alon-
gamento dos misculos
posteriores da coxa

e adutores

O companheiro exerce
com uma mao pressao no
joelho de uma perna do
atleta que esta sendo
alongado e, com a outra
mao, pressiona a ponta
do pé da outra perna,
para intensificar o
alongamento dos muscu-
los séleo e triceps sural.
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9. Exercicio para o alongamento
dos miisculos anteriores da coxa

O atleta que esta sendo
alongado apdia o brago no
companheiro, e este pressiona
a ponta do pé em direcdo ao
gliteo em movimento de
flexdo plantar.

10. Exercicio para o
alongamento dos musculos
posteriores da coxa

O atleta que esta sendo
alongado coloca o pé de uma
perna no peito do companhei-
ro, e este pressiona a perna
em direcdo ao corpo do atleta
que esta sendo alongado. O
companheiro exerce uma
pressdo com a méo na coxa
da outra perna para ndo
haver compensacgédo no
alongamento.

11. Exercicio para o alongamento
dos misculos posteriores de
uma coxa e adutores da outra

O atleta que estd sendo
alongado coloca o pé de uma
perna no peito do companhei-
ro, e este pressiona a perna
em direcdo ao corpo do atleta
que estd sendo alongado. O
companheiro exerce uma
pressdo para fora com a méo
no joelho da outra perna para
intensificar o alongamento
dos adutores desta perna.
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12. Exercicio para o alongamen-
to dos miisculos posteriores da
coxa e da perna

O companheiro deve exercer
uma pressdo na ponta do pé
da perna que esta sendo
alongada para um maior
alongamento do séleo e do
triceps sural. A outra perna
deve ficar estendida e
apoiada ao solo.

13. Exercicio para o alongamento
dos misculos posteriores da coxa

O atleta deve pressionar a
parede com as maos para
manter-se na postura correta,
observando que a perna de
apoio tende a flexionar.

O companheiro eleva a

outra perna até o limite

de alongamento.




Programacao do treinamento no futehol:
organizacao e periodizacao

A programacdo do treinamento des-
portivo de atletas de alto rendimento é um
tema atual devido a crescente profissiona-
lizagdo e comercializacdo no desporto de
elite. O aumento do numero de competi-
¢Oes que atualmente pagam altos prémios
estimula a intensificacdo da preparacédo
desportiva e conseqiientemente a busca de
novos enfoques tedrico-metodoldgicos e
solugdes tecnoldgicas, visando ao maximo
desenvolvimento e a manifestacdo do po-
tencial motor e intelectual dos futebo-
listas. De certa forma isso modifica os fun-
damentos tedricos tradicionais sobre a di-
namica de organizacdo da carga de treina-
mento.

No futebol, as discussoes tém sido
provocadas por uma série de fatores, tais
como:

1. Grande diversidade de atividade
motora solicitada na modalidade
de futebol,

2. Especificidade da estrutura da
competicdo, que pode ser realiza-
da de forma permanente (Campeo-
nato Brasileiro), mata-mata (Copa
do Brasil), mista (Copa do Mun-
do) e esporadica (torneios);

3. Organizacdo técnica, de infra-es-
trutura e financeira para partici-
pacao em diferentes tipos e nime-
ros de competicoes;

4. Concepcoes tedrico-metodoldgi-
cas e experiéncia pratica dos téc-
nicos e dos preparadores fisicos de
futebol;

5. Empenho em unificar os princi-
pios, métodos e formas para a
construcdo do processo de treina-
mento;

6. Falta de uma base tedrica e con-
ceitual que explique os aspectos
modernos da teoria e pratica do
futebol.

A andlise dos fundamentos teéricos e
da pradtica de treinamento mostra que para
construir e controlar de forma racional o
processo de treinamento no futebol, é ne-
cessario levar-se em consideracao varios as-
pectos, oriundos das mais diversas areas
da atividade humana, tais como filosofia,
pedagogia, fisiologia, biomecéanica, anato-
mia, etc.

A experiéncia internacional mostra
que a obtencéo dos recordes e os altos re-
sultados desportivos ocorre mediante as
diversas formas de se periodizar o treina-
mento. No entanto, a questdo fundamen-
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tal estd na determinacdo da estratégia e
da tecnologia para construir e controlar o
processo. Com esse propdsito, como base
metodolégica pode servir a teoria dos sis-
temas, que examina os fenémenos e os pro-
cessos complexos como um conjunto de
elementos vinculados estruturalmente e
funcionalmente entre si, os quais retinem
em unidade organica trés sistemas relati-
vamente independentes: a programacdo, a
periodizagdo e o controle, que ajudam a so-

lucionar as seguintes tarefas prioritarias
(Figura 5.1).

A programacdo fundamenta-se nos
principios metodoldgicos para programar a
pratica de treinamento. Isso significa elabo-
rar uma série de passos a serem seguidos:

Processo de treinamento

Programacao Periodizacao Controle
I I I
Banco de dados Macrociclo Operativo
I I I
Anélise - avaliagao Mesociclo Corrente
I I I
Programa prognéstico Microciclo De etapas

Fatores limitantes

Modelos principais

Método e forma

Regularidades de adaptagao Estrutura Medida
Agenda desportiva Contetdo Avaliacao
Particularidades individuais Tecnologia Otimizacao

Modelo do desporto

Modelos individuais

Modelo estrutural do processo de treinamento.

(Fonte: Zhelyazkov, 2001.)
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1. Existéncia de um estruturado ban-
co de dados sobre o estado atual
de treinamento do futebolista, re-
lacionado com os principais fato-
res de rendimento desportivo;

2. Elaboracdo de um modelo prima-
rio que reflita as possibilidades po-
tenciais do futebolista para obter
o resultado desportivo;

3. Construcao de um modelo prog-
nostico que deve realizar-se no fi-
nal do ciclo planificado, com as
caracteristicas técnico-desportivas
dos atletas;

4. Elaboracdo de um programa para
realizar o modelo progndstico que
inclua as seguintes tarefas basicas:

* selecdo de meios, métodos e
formas para alcancgar os resul-
tados objetivados;

* distribuicao desses meios e mé-
todos na temporada de treina-
mento conforme a periodizagao
do processo de treinamento;

* elaboracao do sistema de con-
trole do programa de treina-
mento.

Assim, deve-se ter um cuidado espe-
cial no controle da carga de treinamento
para que ocorra a adaptacido do organis-
mo do atleta de forma racional. Isso pode
ser caracterizado na pratica de diferentes
formas (Figura 5.2).

O primeiro tipo de dindmica da carga
(A) é tipico dos desportos de velocidade e
forca, os quais mobilizam de forma muito
intensa as reservas energéticas dos siste-
mas anaerobios. Como exemplo, podemos
citar as modalidades aciclicas, tais como
lancamento de peso e disco, saltos no atle-
tismo, gindstica artistica e acrobdtica, além
de modalidades ciclicas, tais como corri-
das, natacdo, ciclismo, as quais se realizam
com duracdo de até 20 a 25 s.

O segundo tipo de dindmica da carga
(B) apresenta os desportos em que o atleta

deve resistir as cargas fisicas durante lon-
go periodo, com caracteristicas ciclicas.
Destacam-se as modalidades de natacao,
ciclismo de estrada, maratona, corrida de
fundo, etc.

O terceiro grupo caracteriza-se por
desportos da atividade motora complexa,
que apresentam um carater de intervalo
variavel e que é garantido pelo sistema
aerdbio-anaerdbio (glicolitico). Nesse gru-
po estdo os jogos desportivos, tais como
futebol, voleibol, basquetebol, handebol,
etc. (Figura 5.3).

A duracdo de cada etapa depende de
quantas influéncias de treinamento ocorre
no ciclo anual. Acredita-se que, para alcan-
car-se um Otimo nivel de adaptacdo, o trei-
namento utilizando cargas concentradas
pode ser dirigido por 5 ou 6 semanas, po-
rém, apos esse tempo € necessario progra-
mar um periodo para restabelecer e ativar
0s processos de recuperacao.

A teoria que explica essas questoes
tem um carater geral e especifico e, nesse
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Esquema de dois tipos de reacoes adaptativas do
organismo.
(Fonte: Verkhoshanski, 1988.)
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Primeiro semestre

Forma de adaptagao para os desportos coletivos.

caso, ¢ importante conhecer o processo de
adaptacdo e mais concretamente os trés
elementos-chave da preparacao biolégica:
carga, fadiga e recuperagdo. Outro fator que
devemos considerar é a especializacao da
respectiva atividade competitiva e as par-
ticularidades morfofuncionais de cada fu-
tebolista.

Por carga de treinamento entende-se
a somatoria de estimulos de trabalho mus-
cular (aerdbio ou anaerdébio) que possibi-
lita ao futebolista desenvolver ou aperfei-
coar as mais variadas capacidades motoras.
Segundo Gomes (2002), a carga de trei-
namento esta diretamente relacionada com
o estado atual de treinamento do futebo-
lista e, portanto, para maximizar os seus
beneficios, ela deve ser progressivamente
aumentada a medida que o organismo se
adapta ao estimulo corrente. Por outro
lado, se a carga de treinamento permane-
cer constante, posteriormente o organismo
ird se adaptar a esse nivel de estimulo, mas
se ela for aumentada aleatoriamente e sem
controle, o treinamento pode ser tornar
excessivo, levando o futebolista a um esta-
do denominado de fadiga. Fadiga pode ser
conceituada como a diminuicao reversivel
da capacidade de producgéo de trabalho do
organismo devido ao estresse fisico e psi-
colégico. Para evitar que o futebolista atinja

Segundo semestre

esse estado, é necessdrio que haja a recu-
peragdo, ou seja, um tempo adequado du-
rante o qual ndo se aplica estimulo de trei-
namento. Portanto, todo programa de trei-
namento que tem como objetivo melhorar
a forma desportiva deve considerar esses
trés elementos da preparacéo bioldgica.

O futebol é uma atividade que faz
parte da cultura brasileira e exerce uma
influéncia muito importante na formacao
da nossa juventude. Observa-se que ano
apds ano ocorre um aumento consideravel
de criancas e jovens participando de pro-
gramas de iniciacdo desportiva e treina-
mento. Os jovens necessitam, para um de-
senvolvimento psicofisico harmonioso, de
uma dose suficiente de movimento. Essa
necessidade, contudo, deve ser rigorosa-
mente controlada na prdtica, por meio do
planejamento e do controle da intensida-
de, do volume, da freqiiéncia de treinamen-
tos, do tipo de exercicio fisico e da recupe-
racdo. Assim, a realizacdo dos objetivos do
treinamento sé é possivel se, sistematica-
mente, treino apos treino, periodo apds
periodo, e ao longo de todo o ciclo de trei-
namento houver o controle de toda a pra-
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tica dos jovens, o que é de suma importan-
cia para o desenvolvimento e o aperfeico-
amento das capacidades motoras.

Dessa forma, é importante compreen-
der todos os aspectos da teoria da periodi-
zacdo do treinamento, para que esta possa
servir de base para a programacao dos fu-
turos treinamentos dentro de um planeja-
mento mais abrangente (Figura 5.4).

Por outro lado, sabe-se que os princi-
pios da organizacdo, do planejamento e da
periodizacao do treinamento foram os res-
ponsaveis pela revolucdo que aconteceu no
desporto apds o inicio do periodo cientifi-
co nas décadas de 1970 e 1980. De acordo
com o sistema de treinamento, o futebolis-
ta passa a ser encarado como um ser
sistémico, biopsicossocial, necessitando
para o seu treinamento de uma equipe
multidisciplinar de especialistas. Assim,
compreende-se por periodizacdo a divisao
do ano de treinamento em periodos parti-
culares de tempo com objetivos e conteu-
dos bem definidos. Zakharov e Gomes,
(1992) relatam que o principal objetivo da
periodizacao do futebolista de alto rendi-
mento € elevar a forma desportiva para
obter éxito nas competicoes.

Entretanto, a periodizacdo ndo pode
ser vista como uma parte isolada do todo
que é o planejamento do treinamento.

Constitui-se uma fase do processo de ela-
boracao do planejamento anual e procura
responder a necessidade de unir todas as
varidveis que constituem o programa de
preparacdo dos futebolistas. No futebol de
alto rendimento, a periodizacdo e as leis
da forma desportiva estdo estreitamente
associadas, sendo que, durante a tempora-
da competitiva, o rendimento deve ser mais
elevado, e isso s6 é possivel quando ocorre
um controle entre os processos de carga e
de recuperacdo. Logo, verifica-se que
periodizar o treinamento no futebol é de
fundamental importancia, pois devido ao
extenso calenddrio de competicdo, o fute-
bolista ndo consegue manter-se permanen-
temente em um nivel elevado de rendimen-
to. Nesse nivel de preparacéo, portanto, um
elevado grau de rendimento e sua manu-
tencdo tornam-se essenciais para que o fu-
tebolista possa superar seus préprios resul-
tados e os adversarios, além de suportar
varios meses de competicdo. Devido a esse
extenso calenddrio de competicdo, torna-
se dificil diagnosticar o momento da for-
ma desportiva, pois ao longo do macrociclo
ocorrem variacoes no estado de treinamen-
to do futebolista. A forma desportiva re-
trata a correlacao 6tima de todos os fato-
res da preparacao (fisico, técnico, tatico e
psicolégico/emocional) e, ao longo da tem-

Treinamento

a longo prazo

Resultado

desportivo

Componentes da periodizagao do treinamento no futebol.
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porada, o futebolista pode apresentar me-
lhor rendimento da preparacdo técnica em
relacdo aos outros fatores. Logo, a periodi-
zacdo serve para orientar a direcdo, a or-
ganizacao e a distribuicdo das cargas de
treinamento ao longo da temporada, bus-
cando-se potencializar o rendimento de
todos os fatores da forma desportiva.

A questado do planejamento e contro-
le racional do treinamento desportivo dos
futebolistas de alto rendimento é muito
atual, devido a crescente profissionalizacao
e comercializacdo gerada nesse desporto.
A grande quantidade de competicoes
surgidas levou a alta intensificacdo do sis-
tema de preparacido desportiva, além da
busca de novos caminhos no aspecto teori-
co-metodolégico e solucdes tecnoldgicas
visando ao maximo desenvolvimento da
performance dos futebolistas.

Estudos recentes tém mostrado a im-
portancia das distintas formacgoes estrutu-
rais em toda a hierarquia do processo de
treinamento desportivo, tais como o ciclo
de preparacao a longo prazo e seus perio-
dos, a preparacdo no ciclo anual, o macroci-
clo, o mesociclo, o microciclo e a unidade
e sessdo de treinamento (Zhelyazkov,
2001).

E quase um consenso entre os especia-
listas que o treinamento dos futebolistas
ndo possui limites fixos. As etapas do trei-
namento a longo prazo dependem tanto
da idade biolégica como de seu talento
desportivo, além das particularidades in-
dividuais de desenvolvimento e de adap-
tacdo as atividades desportivas, mais pre-
cisamente, da especializacio desportiva, do
estagio de treinamento e das condigdes de
organizacao da atividade desportiva.

Durante o desenvolvimento do orga-
nismo humano ocorrem mudancas morfo-

funcionais naturais. As pesquisas mais re-
centes apontam determinada heterossin-
cronia na formacao de diferentes 6rgaos e
sistemas do organismo, o que caracteriza
os diferentes periodos etdrios. O amadure-
cimento de diferentes sistemas funcionais
reflete-se na eficiéncia da preparacao téc-
nica, além de facilitar o desenvolvimento
e o aperfeicoamento das capacidades mo-
toras. Ha muito se verificou na pratica que
o efeito da aprendizagem, além de outros
fatores, depende da idade dos jovens fute-
bolistas. Na infancia é mais facil aprender
a andar de bicicleta, a nadar e a executar
exercicios de acrobacia do que na idade
adulta; porém, € na idade infantil que se
desenvolvem ativamente as estruturas psi-
cofisioldgicas do organismo, as quais asse-
guram o desenvolvimento das capacidades
coordenativas. Existe uma dependéncia
direta entre o aprendizado e o alto nivel
de aperfeicoamento das capacidades mo-
toras dos jovens futebolistas, o qual esta
relacionado com os periodos sensiveis do
desenvolvimento motor. Na Tabela 5.1 sao
apresentados os periodos sensiveis de de-
senvolvimento das capacidades motoras
dos jovens futebolistas ao longo de sua for-
macao.

Definir as faixas etdrias dos periodos
sensiveis orientando-se somente pela ida-
de cronoldgica torna-se muito dificil, au-
mentando a possibilidade de erros. Reco-
menda-se, no entanto, levar em conside-
racdo também a idade bioldgica. A mesma
verifica-se pelo desenvolvimento fisioldgi-
co, pelas capacidades motoras dos jovens
futebolistas, pelas fases de amadurecimen-
to sexual e pela calcificacdo do esqueleto
(ou seja, a substituicao do tecido cartilagi-
noso pelo tecido dsseo). Sendo assim, a
idade cronoldgica pode apresentar gran-
des diferencas em relacdo a idade biolédgica.

Por outro lado, o desenvolvimento das
capacidades motoras dos jovens futebolis-
tas que atingem seus potenciais maximos
em diferentes idades depende do ritmo de
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Periodos sensiveis de desenvolvimento das capacidades motoras

Capacidades

Sexo
motoras 7-8 89 | 910  10-11

Velocidade M 3 2 3 3

F 3 3 3 3
Velocidade — M 2 2 2
Forca F 2 2 1 3
Forca M 1 3

F 1 3
Coordenacgéao M 1 1 3 2
motora F 3 3 2
Flexibilidade M 1 1 3

F 2 1 1
Resisténcia M

F

(Fonte: Zakharov; Gomes, 1992.)
1 = periodo de baixa sensibilidade de desenvolvimento;

2 = periodo de média sensibilidade de desenvolvimento;

3 = periodo de alta sensibilidade de desenvolvimento.

amadurecimento dos sistemas funcionais
e neuromusculares. Esse fator é um dos
principais, sendo determinante para o ini-
cio da fase de treinamento especializado
com os jovens futebolistas, buscando as-
sim o alto rendimento desportivo. Como
exemplo, pode-se citar que o desenvolvi-
mento das capacidades de coordenacéo e
de flexibilidade estd relacionado com as
idades de 6 a 10 anos, podendo-se atingir
os niveis maximos dos meninos aos 15 ou
16 e das meninas 1 ou 2 anos mais cedo
(Gujalovski, 1980).

No treinamento a longo prazo, po-
dem-se destacar trés fases da atividade
desportiva (preparag¢do de muitos anos),
as quais apresentam um grande elo de li-
gacao (Matveev, 1979; 1991):

* Fase de preparacéo basica;
* Fase de preparacdo especializada;
* Fase de longevidade desportiva.

Idade
11-12 | 1213 | 13-14 | 14-15 | 15-16 | 16-17
2 2 2
3 3
2
3 2 2 3
1 2
1 2
2 2
2
1 1 2 2
1 2 1 2 3 1
2

Tem-se observado que, nos paises con-
siderados como poténcias desportivas ou
olimpicas (alto nivel de investimento e de
organizacdo na area desportiva), a prepa-
racdo basica dos atletas de diferentes des-
portos e, principalmente, dos jovens fute-
bolistas se realiza nas aulas de educacéo fi-
sica das escolas secundarias, nas aulas de
desporto das escolas secundarias e nas
escolinhas de futebol especializadas para
jovens (Bdavi, 1988; Berilkebvitch, 1962).
Os objetivos principais da preparacdo basi-
ca do jovem séo criar o fundamento sélido
dos futuros avancgos, assegurar o desenvol-
vimento multilateral do organismo, elevar
o nivel geral de suas capacidades funcio-
nais e de adaptacao, desenvolver as habili-
dades motoras e formar as bases iniciais para
o alto rendimento desportivo. Durante a
fase de preparacdo basica sdo destacadas
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duas etapas: a etapa de preparacao preli-
minar e a etapa de especializacéo inicial.

A etapa de preparacdo preliminar é o
primeiro estdgio do planejamento do trei-
namento a longo prazo. Nessa etapa deve-
se conceder a crianca a oportunidade de
mostrar suas capacidades desportivas em
varias modalidades. Para Weineck (1999),
um bom rendimento desportivo s6 pode ser
alcancado se houver na infancia e na ado-
lescéncia uma base adequada de prepara-
¢do e de treinamento. Para que o futebo-
lista atinja um 6timo desempenho duran-
te a etapa de alto rendimento, os treina-
mentos das etapas anteriores devem ser
bem elaborados. Essa etapa, portanto, de-
vera ser iniciada por volta dos 6 ou 7 anos,
quando a crianca entra na primeira série
escolar, e se estende até cerca dos 11 a 12
anos.

O periodo de desenvolvimento motor
das criangas e dos jovens é caracterizado
pela melhora dos resultados na execucao
dos exercicios fisicos, implicando o ensino
e as manifestacdoes das capacidades
motoras. Assim, os objetivos principais da
etapa de preparacdo preliminar sdo os se-
guintes: consolidacdo do estado de saude
do jovem futebolista, desenvolvimento da
preparacao fisica multilateral, dominio das
habilidades motoras nos exercicios de ca-
minhada, corrida, rolamento, saltos, sal-
tos com deslocamentos, lancamentos etc.,
desenvolvimento das capacidades morais
e volitivas e preparacao tedrica. Portanto,
os principais meios de preparacdo, nessa
etapa, sdo os mais variados tipos de exer-
cicios oriundos de diversas modalidades
desportivas, inclusive os exercicios que es-
timulam a capacidade emocional dos jo-
vens, como 0s jogos desportivos, a ginasti-
ca, o atletismo, etc. (Zakharov e Gomes,
1992).

Para Marques (1991), essa etapa deve
ser desenvolvida na escola, durante as au-
las de educacéo fisica, tendo como objeti-
vo atuar na formacdo bdsica/motora e
desportiva das criancas e dos jovens, orga-
nizar competicoes desportivas escolares e
colaborar com os clubes na selecdo de ta-
lentos desportivos. Para Greco (2001), o
primeiro contato que as criancas tém com
a atividade desportiva formal e planejada
ocorre na escola, em clubes e em escolinhas
desportivas. Segundo Borsari (1987), nas
aulas de educacéo fisica deve-se desenvol-
ver a eficiéncia fisica, organica e de habili-
dade, o controle do corpo e dos segmen-
tos, a sociabilizacdo nas atividades despor-
tivas, além de despertar o interesse pela
pratica desportiva, tendo em vista as ne-
cessidades e as possibilidades de acordo
com cada faixa etdria.

Por outro lado, as aulas de educacao
fisica realizadas nas escolas brasileiras nao
contemplam, na sua totalidade, os conteu-
dos e os objetivos a serem desenvolvidos
nessa etapa, sendo, portanto, importante
que a crianca tenha uma participacdo em
aulas de treinamento nas escolas especia-
lizadas. Contudo, ndo se devem descartar
as atividades que sdo desenvolvidas em
aulas de educacao fisica, pois estas podem
ser um instrumento importante para iniciar
os jovens na pratica do futebol, tendo im-
portante participacdo na formacao moto-
ra, social, educacional e desportiva das
criancas e dos jovens.

Essa etapa, portanto, € destinada ao
estagio inicial de desenvolvimento da for-
macao desportiva da crianca, em que ela
deve participar de programas de treina-
mento de baixa intensidade e com carac-
teristica de desenvolvimento atlético geral,
pois as criancas nao sao capazes de supor-
tar treinamentos com altas demandas fisi-
olégicas (Bompa, 2002). Segundo Weineck
(1999), no processo de treinamento a lon-
go prazo, o objetivo é obter melhoria con-
tinua da capacidade de desempenho des-
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portivo por meio do treinamento dos po-
tenciais fisicos, psiquicos, técnicos, tati-
cos e intelectuais. Esse trabalho deve iniciar
na etapa de preparac¢ado preliminar, levan-
do-se em consideracdo as necessidades e
as possibilidades da faixa etaria.

Assim sendo, ao final da etapa de pre-
paracao preliminar, o volume total da car-
ga de treinamento e seus meios podem
chegar a 30 a 40% da capacidade indivi-
dual dos futebolistas de nivel internacio-
nal. Um dos objetivos importantes, nesse
caso, é a preparacdo das criancas para su-
portar altas cargas de treinamento, o que
podera ser conseguido por meio do siste-
ma de preparacdo e de competicio, além
dos complexos de exercicios selecionados
especialmente, os quais podem ser aplica-
dos pelos meios de treinamento em circui-
to. Outro objetivo importante é oportunizar
as criangas a vivéncia de acdes motoras fun-
damentais relacionadas com a técnica des-
portiva, criando-se uma boa base de movi-
mentos coordenativos de forma especifica.

Por sua vez, € racional utilizar, nessa
etapa, a metodologia conhecida como acao
conjugada de treinamento, a qual consiste
na realizacdo de exercicios especiais que
favorecem a realizacao simultanea da pre-
paracao técnica e o desenvolvimento das
capacidades motoras (Zakharov e Gomes,
1992).

Entretanto, considerando as particu-
laridades genéticas de desenvolvimento do
homem, é muito importante durante essa
etapa aproveitar as capacidades de desen-
volvimento da freqiiéncia e ritmo dos mo-
vimentos, das capacidades de velocidade
e de forca muscular e, posteriormente, da
resisténcia de velocidade (desde os 15 ou
16 anos de idade). Assim, os meios consi-
derados mais efetivos para o desenvolvi-
mento das capacidades de velocidade sao
os jogos desportivos, a corrida rapida com
velocidades controladas, os exercicios de
velocidade e de forga e os exercicios de
saltos e lancamentos.

Observa-se que, na pratica da maioria
das modalidades desportivas, especialmen-
te aos 11 ou 12 anos, ocorre o desenvolvi-
mento das capacidades de forca. Nos perio-
dos posteriores, as capacidades de forca e
de velocidade deverdo ser treinadas mais
especificamente. Os exercicios de forca, no
inicio, deverdo ser anulados para que seja
evitado o estado de supertreinamento (over-
training). Nesse caso, sdo muito efetivos os
exercicios acrobaticos ritmicos, os exercicios
ginasticos nos aparelhos de treinamento e
os exercicios com carga que envolvam de
um terco a metade da massa corporal.

Nessa etapa, torna-se muito impor-
tante o desenvolvimento da resisténcia. Na
idade de 11 a 12 anos, as capacidades aeré-
bias crescem a ritmos acelerados (Manso,
Valdivielso e Caballero, 1996). Para o de-
senvolvimento da resisténcia aerdbia ge-
ral, é recomendada a corrida com varia-
¢do de ritmo de forma duradoura, cami-
nhadas e outros exercicios ciclicos, acicli-
cos e combinados, a serem realizados com
uma resposta de freqiiéncia cardiaca entre
160 a 170 bpm e com concentracdo de
lactato no sangue de no maximo 3 mmol/
L (Hollmann; Hettinger, 2005). Ainda nes-
sa etapa, sugere-se que um dos aspectos
centrais seja o desenvolvimento das capa-
cidades de coordenacdo motora e da flexi-
bilidade, o que pode ser assegurado pelo
amplo complexo de exercicios orientados
para o desenvolvimento da coordenacao
dos movimentos.

Bompa (2002) propOe as seguintes
diretrizes para auxiliar na estrutura e na
elaboragdo de programas de treinamento
adequado as criancas na etapa de prepara-
¢do preliminar (6 a 12 anos de idade), sen-
do duas sessdes semanais de 60 minutos:

* Elaborar programas de treinamen-
to de baixa intensidade, pois a
crianca nao é capaz de suportar
altas demandas fisioldgicas e psi-
colégicas;
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* Enfatizar o desenvolvimento mul-
tilateral geral por meio de corrida,
saltos, exercicios de ginastica, exer-
cicios de equilibrio, de coordena-
cdo, lancamentos variados com di-
ferentes bolas;

* Permitir que a crianca tenha tem-
po suficiente para um desenvolvi-
mento adequado das habilidades e
um tempo igual para os jogos e as
competicoes;

* Programar exercicios (treinos) que
permitam o desenvolvimento do sis-
tema aerobio para posteriormente
desenvolver o sistema anaerobio;

* Desenvolver as capacidades moto-
ras de flexibilidade, coordenacao
motora e equilibrio;

* Selecionar o nimero de repeticoes
ou o tempo adequado para cada
exercicio (habilidade), proporcio-
nando feedback;

* Enfatizar a importancia da ética, do
respeito, da disciplina e da hones-
tidade;

* Nao permitir que o treino tenha ca-
racteristicas semelhantes ao de
adultos, exigindo das criangas um
desempenho muito elevado;

* Encorajar as criancas a participa-
rem dos exercicios com atencdo e
concentracao;

* Adaptar as regras e o ambiente de
jogo para que a competicdo seja
mais interessante.

Em sintese, na etapa de preparacdo
preliminar, as cargas de treinamento de-
vem ser elaboradas respeitando a capaci-
dade de resposta do organismo da crian-
ca, tendo um enfoque multilateral geral,
que vise ao desenvolvimento das capaci-
dades coordenativas e de habilidades varia-
das por meio de atividades de diferentes
desportos, na perspectiva de criar pressu-
postos inerentes a uma preparacao despor-
tiva consistente e duradoura. Zakharov e

Gomes (1992) relatam que as principais
tarefas dessa etapa sdo as de utilizar ativi-
dades motoras com carater multilateral.

Especialistas defendem a idéia de que,
no futebol, a etapa de especializacao inicial
deve durar cerca de 2 a 3 anos, tendo seu
inicio aos 13 e finalizando aos 14 ou 15 anos.
No entanto, sabe-se que nessa faixa etaria o
organismo do jovem pode apresentar irre-
gularidade na magnitude de adaptacéo re-
ferente ao crescimento das cargas de trei-
namento, por ser esse o periodo em que
ocorre a maturacdo sexual (menarca—12 a
15 anos para as meninas — e estirdo de cres-
cimento — 13 a 16 anos para os meninos).

Tendo em vista o processo matura-
cional continuo dessas idades, nos quais
muito provavelmente a grande maioria dos
atletas envolvidos jd se encontra na puber-
dade/adolescéncia, alguns cuidados devem
ser tomados em relacdo aos conteudos a
serem aplicados com esses jovens em sua
formacd@o como futuros jogadores de fute-
bol. Assim, um primeiro cuidado a ser to-
mado ¢ a distribuicdo ou divisdo das cate-
gorias. Jovens futebolistas com 13 e 14
anos de idade se encontram na categoria
infantil, enquanto os de 15 ja estdo na ca-
tegoria juvenil. Considerando a velocida-
de de desenvolvimento maturacional (ma-
turacdo bioldgica) diferenciada entre os
individuos, futebolistas da mesma catego-
ria possivelmente se encontram em niveis
de desenvolvimento diferenciados. Dessa
maneira, muito provavelmente ocorram
erros metodoldgicos em relacdo aos pro-
cedimentos de treinamento, pois os fu-
tebolistas que estdo sendo submetidos ao
mesmo programa de treinamento podem
ter até cinco anos de diferenca na idade
biolégica (Weineck, 1999).

Antes mesmo do processo de treina-
mento estruturado ser introduzido a roti-
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na do jovem futebolista, necessariamente
este tem que ser submetido a um processo
de selecdo. Geralmente essas diferencas
dos niveis de maturacdo bioldgica acabam
por induzir o treinador a um processo de
selecdo (peneiras) nao tdo bem conduzi-
do. Um jovem pode estar com o processo
de maturacdo adiantado em relagdo a um
outro jovem de mesma idade e, em virtu-
de disso, apresentar niveis de desempenho
superiores. Em decorréncia desse tipo de
problema, é comum ouvirmos relatos de
futebolistas consagrados dizendo que pas-
saram por muitos processos de selecdo e
nado foram selecionados naquele momen-
to. O fato de eles ndo terem sido selecio-
nados pode ter ocorrido pelo retardo de
seu processo de maturagao bioldgica, e,
logo apds o seu processo de maturagao se
equiparar a seus colegas de mesma idade,
o seu desempenho pbéde ser comparado em
igualdade com os demais e, a partir desse
momento, os técnicos puderam diferenciar
quem realmente tinha reais chances de se
tornar um futebolista de alto rendimento.

Uma das maneiras de tentar minimi-
zar esse problema é realizar uma avalia-
¢do dos niveis de maturagdo bioldgica.
Considerando-se os recursos financeiros e
culturais apresentados pela realidade do
futebol na iniciacdo, o método mais utili-
zado e sugerido é o método de avaliacdo
das caracteristicas sexuais secundarias, ide-
alizado por Tanner (1962). Por meio desse
método, sdo apresentados cinco estagios
de desenvolvimento da pilosidade pubiana
(somente para rapazes), sendo que, por
uma inspecdo visual, as caracteristicas se-
xuais secundarias do jovem futebolista sao
classificadas em indices de 1 a 5, por com-
paracdo de um padrao fotografico.

Uma vez realizado o diagnéstico da
maturacao bioldgica, outra preocupacao
com os jovens dessa idade deve ser com a
estrutura do treinamento, respeitando es-
sas diferencas individuais, para que a apli-
cacdo das cargas de treinamento nao seja

insuficiente para alguns, enquanto para
outros possa ser demasiada. Independen-
temente de estarmos tratando dessa faixa
etaria especifica de 13 a 15 anos, isso sera
eternamente um problema para o treina-
mento em desportos coletivos.

Contudo, Bompa (2002) preconiza
aumentos moderados na intensidade e na
carga de treinamento, independentemen-
te da grande maioria dos jovens futebolis-
tas ainda estar mais vulneravel a lesdes e a
danos emocionais, pois o organismo e a ca-
pacidade estao crescendo rapidamente. Em
contrapartida, Weineck (1999) nao vé pre-
juizos para o jovem futebolista quando sub-
metido a treinamentos especificos mais in-
tensos. Vale salientar, entretanto, a impor-
tancia de néo se levar totalmente em con-
sideracdo as diferencas de rendimento, em
virtude de diferentes velocidades de cres-
cimento, atreladas ao processo matura-
cional (Bompa, 2002).

Seguindo esse mesmo raciocinio,
Matveev (1986) cita que o aumento da
carga de treinamento tem que ocorrer de
maneira que o volume aumente sem exa-
gerar na intensidade. Naturalmente, a in-
tensidade dos exercicios deve aumentar,
mas em menor propor¢ao, uma vez que o
intenso crescimento e o amadurecimento
dos tecidos e dos sistemas energéticos e
reguladores nessas idades, por si s6, € uma
espécie de carga para o organismo.

Levando-se em considera¢ao o proces-
so maturacional continuo em que estdo
envolvidos os jovens futebolistas dessa fai-
xa etdria, além do que foi exposto ante-
riormente, devemos submeté-los a um pro-
cesso de treinamento especializado, espe-
cificamente ao futebol, sem nos esquecer-
mos da grande responsabilidade que temos,
uma vez que esses jovens ainda nado sao
adultos formados e certamente necessita-
ram da nossa contribuicdo para que isso
aconteca da melhor maneira possivel.

Logo, ndo podemos ter em mente Uni-
ca e exclusivamente o futebolista de alto
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rendimento como objetivo final desse pro-
cesso. Portanto, nessa etapa, o objetivo
principal do treinamento € a preparacao
multilateral, preparando-os para uma pas-
sagem gradual a especializacdo. Assim, o
programa deve ser composto de exercicios
de preparacao fisica, técnica e tdtica com
caracteristicas multilaterais, além de abor-
dar situacGes que favorecam o desenvolvi-
mento das capacidades morais, educacio-
nais, motivacionais e volitivas. Dessa for-
ma, os meios principais sdo os diversos
exercicios de modalidades congéneres, os
exercicios gindsticos, os mini-jogos e ou-
tros exercicios de preparacdo geral. Por
outro lado, deve-se também dar atencdo
aos meios de treinamento em futebol, com
volumes relativamente limitados e sessoes
tedricas.

Seguindo algumas recomendacoes,
Nabatnikova (1972) relata que a prepara-
cao especial deverd ser de 40% do nimero
total das sessbes de treinamento. No final
dessa etapa, o volume total da carga de
treinamento e o volume dos meios mais
especificos atingem cerca de 60 a 65% do
nivel do volume utilizado com os futebo-
listas de alto rendimento. Na segunda me-
tade dessa etapa, sugere-se, portanto, di-
ferenciar a preparacao dos jovens futebo-
listas em grupos, devido as suas especiali-
zacodes e funcoes exercidas durante o jogo,
como, por exemplo, os zagueiros, os late-
rais, os meio-campistas e os atacantes. As-
sim, forma-se a base para a adaptacdo as
cargas especificas de treinamento, favore-
cendo-se o0 processo progressivo de aper-
feicoamento desportivo.

A preparacao geral deve compreen-
der a utilizacdo dos exercicios orientados
para o crescimento do nivel da velocidade
de movimentos, da coordena¢do dos mo-
vimentos, das capacidades de forca (espe-
cialmente dos grupos musculares impor-
tantes para a corrida), do dominio das ha-
bilidades técnicas, dos movimentos acicli-
cos em alta velocidade e da flexibilidade.

Ja a preparacdo especial deve compreen-
der a utilizacao dos exercicios seletivamen-
te orientados para estimular o desenvolvi-
mento das capacidades motoras especifi-
cas do futebol.

Contudo, verifica-se que nos primei-
ros dois anos dessa etapa, ou seja, desde o
inicio da etapa de especializacdo dos jo-
vens futebolistas, que coincide com a ida-
de de 13 a 14 anos, cerca de 60 a 70% do
volume total da carga de preparacéo fisica
¢ orientado para o desenvolvimento da re-
sisténcia e suas subdivisoes, principalmen-
te, da resisténcia aerdbia e anaerdbia e da
resisténcia de forca.

Nessa etapa, verifica-se de forma bem
acentuada a dependéncia da dinamica dos
resultados desportivos e do crescimento do
volume total da carga de treinamento, au-
mentada por meio do numero de sessoes.
Segundo os dados catalogados de Matveev
(1986), o crescimento do volume total das
cargas de treinamento por temporada pode
ser de até 15%. Com isso, a intensidade
dos treinamentos serd aumentada, princi-
palmente, por meio do aumento do volu-
me de exercicios especiais a serem realiza-
dos com velocidade e poténcia elevada,
além da quantidade e da qualidade das
competicoes.

A preparacdo competitiva na fase de
preparacdo bdsica é recomendada da se-
guinte forma:

* Jogos gerais para jovens de 13 a
14 anos;

* Jogos gerais e especificos (15a 17
anos), compostos por modalidades
adjacentes atléticas.

Na segunda metade da etapa de es-
pecializacdo inicial, diminui-se o percentual
dos exercicios e dos jogos pré-desportivos
com caracteristicas de preparacdo geral, e
aumenta-se o percentual dos exercicios
com caracteristicas de preparacdo espe-
cializada. Sugere-se, também, aumentar o
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volume da preparacdo competitiva até ao
final dessa etapa. Nesse momento, deve ser
planejado um maior nimero de participa-
¢oes em competicoes, estimulando-se os
jovens a participarem em diferentes posi-
¢oes dentro do campo.

Tem-se observado que a escola ale-
ma também segue esse sistema de progres-
sdo da participagdo em competicoes. Con-
tudo, aos 15 anos, durante a etapa de es-
pecializacdo inicial, o programa de treina-
mento deve ser elaborado buscando uma
maior especificidade por meio da intensi-
ficacdo da preparacao técnica, tatica e fisi-
ca, além da preparacdo psicoldgica, o que
pode ser caracterizado pelo aumento do
numero de participagdes em competicoes.
Assim, alguns critérios para o aprofunda-
mento do treinamento estdo na dinamica
de evolucdo das cargas, na dinamica do
crescimento dos indices dos testes de con-
trole (principalmente das capacidades mor-
folégicas e funcionais) nas capacidades
volitivas e no acompanhamento do cresci-
mento dos resultados em competicao.

Na fase de preparacgao especializada,
o principal foco da direcdo do treinamen-
to € a utilizacdo em maior parte dos exer-
cicios especificos que tenham relacdo com
as reais exigéncias metabdlicas e motoras
do futebol, em que o objetivo principal do
aumento/aperfeicoamento do rendimento
seja a capacidade especial de trabalho.

A fase de preparagdo especializada se
divide em duas etapas: a etapa de especia-
lizagdo profunda e a etapa de realizacao
maxima das capacidades desportivas.

Essa etapa é a continuacdo da etapa
de especializacdo inicial. Ela tem como obje-

tivo o aperfeicoamento dos fundamentos
da preparacéo técnica, tdtica, psiquica e fi-
sica, utilizando treinamentos especificos e
possibilitando que o futebolista obtenha
uma base especifica de treinamento, cri-
ando, entao, pré-requisitos para o alto ren-
dimento na etapa de realizacdo mdaxima
das capacidades desportivas, que coincide
com as categorias junior e profissional (Ta-
bela 5.2). De acordo com Gomes (2002) e
Zakharov e Gomes (1992), a preparacao
nessa etapa exige um aumento substancial
do tempo de treinamento, e somente os fu-
tebolistas que dispéem de potencial funcio-
nal suficiente para alcancar altos rendimen-
tos podem estar inseridos nessa etapa.

Um dos fatores importantes dessa eta-
pa é o aumento gradativo dos componen-
tes da carga de treinamento (volume, in-
tensidade, freqiiéncia e densidade), além
dos meios e dos métodos especificos de trei-
namento, tendo como enfoque o treina-
mento para a competicao, e ndo mais o trei-
namento para a formacéo.

Para que esse planejamento seja bem-
sucedido, parece ser importante que o téc-
nico e o preparador fisico elaborem as ses-
soes de treinamento focando a especifi-
cidade. Portanto, as sessoes terdo sempre
uma relacdo grande com as a¢oes motoras
realizadas durante o jogo.

De acordo com Zakharov e Gomes
(1992), nessa etapa, o microciclo semanal
pode ser elaborado de 5 a 8 sessdes de trei-
no, com duracdo de 90 a 180 minutos (Fi-
gura 5.7). Bompa (2002) também define
esta como uma etapa de especializacdo, e
sugere-se a elaboracdo de um microciclo
semanal de 5 a 6 sessdoes de 90 minutos.
Ja para o volume de treinamento, Zakharov
e Gomes (1992) sugerem um volume anu-
al de 500 a 1.000 horas ou 50 a 75% do
volume total da etapa de realizacdo maxi-
ma das capacidades desportivas.

Em relacdo a idade, considerando-se
a idade cronoldgica estabelecida para a re-
ferida etapa, no futebol, esta coincide com



Gomes & Souza

a categoria juvenil e junior (Tabela 5.2).
De acordo com alguns autores (Bompa,
2002; Zakharov; Gomes, 1992), o futebo-
lista que for submetido a todas as etapas
de treinamento da preparacao a longo pra-
zo, quando comparado com outro que nao
foi submetido a essas etapas de prepara-
cdo, apresentara pré-requisitos superiores
para atingir o alto rendimento.

A etapa de especializacdo profunda
ocorre durante alguns anos e € dividida em
duas micro-etapas: a pré-culminante e a cul-
minante. Na microetapa pré-culminante, o
processo de treinamento tem um elevado
crescimento, podendo chegar a 8 ou 10 ses-
soes de treinamento no microciclo semanal,
além de um considerado aumento de parti-
cipagdo nas competicOes. Apesar da alta in-
tensificacdo do treinamento que busca uma

pratica avancada de preparacdo dos fute-
bolistas para o alto rendimento, a prepara-
cao geral ndo termina nessa etapa; porém,
seu percentual é bastante diminuido.

Na microetapa culminante, todo o sis-
tema de preparacdo do atleta atinge a sua
plenitude com relacao a especificidade dos
trabalhos, e o nimero de sessées pode che-
gar a 10 ou 12, dependendo do tipo de
desporto. No futebol, por exemplo, quan-
do se tem um jogo por semana, ¢ comum a
elaboracdo de 7 a 9 sessoes, incluindo o
jogo. Ja quando se tem dois jogos por se-
mana, o numero de sessOes varia de 6 a 8.
Porém, essa programacdo de treinamento
deve considerar os locais de jogos, a dura-
cao das viagens, etc. Vale salientar que nes-
sa etapa deve haver um predominio dos
exercicios especiais, conforme a Figura 5.5.

1.000-1.500 h
90-180 min
1.000-1.500 h de treino
90-180 min 8 a 12 vezes
de treino por semana
500-1.000 h 8 a 12 vezes
90-180 min por semana
300-500 h de treino
60-90 min 5a8vezes Preparagao
60 190'30(: h de treino por semana es%eci%l
2mm3 ereinofl 3 44 vezes
a 3 vezes por semana 85-90%
por semana 75-85%
50-75%
10-15% 25-50%
Preparacao
75-90% geral
° 50-75% 25-50% 15-25% 10-15%
EPP EEI EEP ERMCD ELD

EPP = Etapa de preparacao preliminar;
EEl = Etapa de especializacao inicial;
EEP = Etapa de especializagao profunda;

ERMCD = Etapa de realizagdo maxima das capacidades desportivas;

ELD = Etapa de longevidade desportiva.

Volume da carga anual e a relagéo da carga geral e especifica nas diferentes etapas.

(Adaptada de Zakharov e Gomes, 1992.)



Futebol: treinamento desportivo de alto rendimento

A etapa de realizacdo maxima das
capacidades desportivas € a continuacao da
etapa de especializacao profunda e tem
como objetivo o aperfeicoamento da capa-
cidade especial de trabalho utilizando trei-
namentos especificos e possibilitando que
o futebolista atinja o alto rendimento na
categoria profissional (Tabela 5.2). Portan-
to, nessa etapa, deve-se buscar os mais
avancados recursos tecnoldgicos e as princi-
pais e mais atualizadas informacGes prove-
nientes dos estudos cientificos mais recen-
tes, a fim de organizar e planejar as cargas
de treinamento para os futebolistas de alto
rendimento de forma correta e coerente ao
calendario competitivo.

Um dos fatores mais importantes des-
sa etapa € a utilizacdo adequada dos com-
ponentes da carga de treinamento, ou seja,
um volume 6timo de treinamento baseado

na quantificacdo das acdes motoras e uma
alta intensidade de treinamento, conside-
rando-se a demanda fisiolégica do jogo.
Além disso, e de acordo com Zakharov e
Gomes (1992), de 75 a 85% (Figura 5.6)
das sessoes de treinamento devem ser ela-
boradas utilizando-se meios e métodos es-
pecificos de treinamento, tendo como enfo-
que o treinamento para a competicao e,
conseqiientemente, para o alto rendimento.

Entretanto, Arruda e colaboradores,
(1999) afirmam que a grande maioria dos
preparadores fisicos e dos fisiologistas tem
dado prioridade durante o periodo prepa-
ratério (pré-temporada) a uma grande es-
timulacado aerdbia, utilizando prioritaria-
mente o método de duracdo e o método
intervalado extensivo, visando ao desenvol-
vimento da capacidade cardiorrespiratdria.
Dentro da preparacao fisica desenvolvida no
futebol, tradicionalmente, os estimulos
cardiorrespiratorios tém predominancia so-
bre os neuromusculares, provavelmente por

Divisdes do treinamento na preparacéo a longo prazo no futebol

Fases e etapas da preparac¢ao a longo prazo

Tipo de
Fases Etapas preparagao
12 etapa Preparacgao
- preliminar
Preparacao
basica 22 etapa Especializacéao
inicial
32 etapa Especializacao
profunda
Prepgrggao 42 etapa Realizacao
especializada méaxima das
capacidades
desportivas
b2 etapa Longevidade

Longevidade
desportiva

desportiva

Obijetivos Idades Categoria
Formacao 6/7 até Escolar
béasica 11/12 anos e mirim
Formacao 13 até Infantil
basica 14/15 anos e juvenil
Formacao 16 até Juvenil
e rendimento 17/18 anos e Junior
Rendimento 19 até Junior
maximo 26/28 anos e profissional
Manutencéao Acima de Profissional
dos 28 anos
resultados

maximos
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Dinamica do
volume de
treinamento

Forma
desportiva
Fli IT Tran-
Periodo tempo Periodo de competicéao | I Periodo de competicéao Il sicio
rada | §
Meses 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Ciclo de treinamento e de competigao no futebol brasileiro.

se acreditar que os estimulos de treinamen-
to cardiorrespiratorios sejam capazes de sus-
tentar, durante algum tempo, capacidades
mais especificas, como velocidade, resistén-
cia de velocidade, forca rdpida e forca ex-
plosiva, etc. (Toledo, 2000).

Atualmente, a organizacao e o plane-
jamento do treinamento para o futebol,
especialmente na etapa de realizacdo ma-
xima das capacidades desportivas, devem
ser repensados, pois os estudos apresen-
tam divergéncias.

Para exemplificar o raciocinio desen-
volvido anteriormente, Golomazov e Shirva
(1997) relataram que um grupo de esquia-
dores de alto nivel de resisténcia aerébia
(VO,max) desafiou sua equipe de futebol
para uma partida dizendo que venceriam,
desde que esta fosse realizada em dois tem-
pos de 60 minutos. Apesar do elevado ni-
vel de resisténcia aerdbia dos esquiadores
em relacdo aos futebolistas, a equipe de
futebol venceu por uma diferenca de 12
gols. Os autores acreditam que o resultado
tenha ocorrido devido a capacidade espe-
cial de trabalho dos futebolistas em com-
paracao aos esquiadores e que o alto nivel

de resisténcia aerébia néo seja garantia de
alto rendimento em um jogo de futebol.
Assim, o futebol, devido a sua complexida-
de, ndo se limita ao treinamento da resis-
téncia aerébia, mas envolve o aperfeicoa-
mento de diferentes capacidades motoras.

Dessa forma, para o desenvolvimen-
to da capacidade especial de trabalho, é
necessario que os futebolistas suportem
grandes volumes de treinamentos fisicos,
técnicos e taticos em intensidade suficien-
te para a elevacdo do rendimento, cuja es-
séncia consiste em executar os exercicios
fisicos especificos com o maior esforco
muscular possivel. Nesse sentido, a prepa-
racdo fisica deve ser objetivada como uma
condicdo para a realizacdo de um volume
otimo de trabalho especial, pois somente
assim € possivel o aperfeicoamento dos
fundamentos técnicos e taticos (Goloma-
zov; Shirva, 1997).

Acredita-se, portanto, que, na etapa
de realizacdo maxima das capacidades
desportivas, o programa de preparacao fi-
sica deva ser elaborado com um elevado
percentual de exercicios direcionados para
as adaptacdes neuromusculares.
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Esta fase acontece imediatamente apds
a etapa de resultados superiores e tem como
principal objetivo a manutengao do alto ren-
dimento, ou seja, a obtencao de altos niveis
de resultados desportivos. Seja qual for a
metodologia de treinamento empregada ao
longo da carreira do futebolista, mais cedo
ou mais tarde percebe-se que ha uma redu-
¢ao das possibilidades funcionais e da adap-
tacdo do organismo em funcdo da idade
(Matveev, 1997). Nao é possivel afirmar com
precisdo qual a idade em que essa fase
ocorre, mas ela tem sido observada no
futebol por volta dos 28 e 32 anos.

Considerando essas informacgoes, a
comissdo técnica deve repensar a estrutu-
ragdo e a organizacao do processo de trei-
namento desses futebolistas, a fim de man-
ter e, se possivel, prolongar pelo méaximo
tempo possivel uma elevada capacidade
competitiva. Nessa fase é importante que
haja uma estabilizacdo das cargas de trei-
namento ou até mesmo uma pequena re-
ducdo. No entanto, vale ressaltar que essa
diminuicdo deve ocorrer muito mais pelo
volume geral de treinamento do que pela
intensidade das cargas. Segundo Zakharvov
e Gomes (1992), as tentativas de alguns
desportistas de alto rendimento de obter
um novo apice nos resultados por meio da
elevacao substancial do volume total de trei-
namento ndo obtiveram éxito. Nesse sen-
tido, o futebolista que se encontra nesta fase
deve ser orientado a realizarum programa
de treinamento que assegure o aperfeicoa-
mento do que ja foi alcancado, especial-
mente no que se refere ao nivel de prepara-
¢do técnica e tatica.

A organizacao do programa de treina-
mento pode ser entendida como um con-

junto de conteudos e estratégias de acao que
perspectivem e estruturem todo o processo
de trabalho, que vise aos treinamentos, as
competicoes e aos atletas nas suas diversas
dimensoes por toda a temporada. Para tan-
to, a comissdo técnica, juntamente com a
diretoria técnica e cientifica, devera definir
algumas metas e objetivos. Como exemplo,
podemos citar o titulo do campeonato esta-
dual, a conquista de uma vaga na Copa Li-
bertadores por meio da Copa do Brasil ou
do Campeonato Brasileiro, etc.

Nessa mesma linha de raciocinio, a
comissdo técnica tem como missao definir
algumas tarefas importantes, tais como a
composicdo dos membros assistentes da
comissdo técnica (p. ex., psicdlogo, prepa-
rador fisico, estatistico, nutricionista, etc.),
as caracteristicas e nivel dos atletas nos
quesitos quem sdo, como S30 € como es-
tdo, a avaliacAo médica e psicoldgica, o
local de treinamento, os equipamentos e
materiais para avaliagOes fisicas e para trei-
namentos, a elaboracao de uma bateria de
testes motores e antropométricos, a anali-
se da duracdo do periodo de treinamento
e de competicdo, além de um estudo mi-
nucioso da atividade competitiva do fute-
bol. Apds isso, € importante também co-
nhecer o nivel de rendimento dos atletas
na temporada anterior, bem como os re-
sultados alcancados por estes e o estado
atual de treinamento. Outro ponto de fun-
damental importancia estd relacionado aos
fatores técnico e tatico, que deverdo ser
analisados pelo técnico e seus assistentes.

A partir dessa discussdo, a comissao
técnica devera organizar o ciclo anual de
treinamento e de competicdo, levando em
consideracao as metas e os objetivos defi-
nidos, mas, principalmente, o calendario
oficial de competicoes. No Brasil, o ciclo
anual de treinamento e de competicao é
estruturado no periodo de janeiro a dezem-
bro, sendo que aproximadamente 15 a 30
dias do més de janeiro sdo destinados ao
periodo de preparacdo (pré-temporada),
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de fevereiro a novembro ao periodo de
competicdo, sendo que em julho ou agosto
ha um periodo de 10 a 15 dias sem jogos
(intertemporada — IT) e em dezembro o
periodo de transicdo (férias) (Figura 5.6).
Dentro do periodo de competicao, temos,
no primeiro semestre, o Campeonato esta-
dual, a Copa do Brasil e a Copa Libertado-
res da América e, no segundo semestre,
temos o Campeonato Brasileiro e a Copa
Sul-americana.

Para que se tenha uma melhor com-
preensao da elaboracdo, da organizacgéo e
da distribuicdo das cargas de treinamento e
de competicao ao longo do ciclo anual, con-
vém destacar alguns niveis/etapas de orga-
nizacao (Figura 5.7) (Gomes, 2002;
Matveev, 1977). Na seqiiéncia, iremos estu-
dar com mais profundidade cada uma delas.

Ja em relacdo as graduacoes do ciclo
anual de treinamento, existem trés escalas
de estruturas:

1. Microestrutura: estrutura de mi-
crociclos, que é composta por uni-
dades e sessoes;

2. Mesoestrutura: estrutura de meso-
ciclos, que é composta por micro-
ciclos;

3. Macroestrutura: estrutura de ma-
crociclos, que é composta por me-
sociclos.

A sessdo de treinamento € o elemen-
to inicial de preparacdo do atleta, pois re-
presenta um conjunto de exercicios de
mesma ou diferente caracteristica e visa a
solucdo de tarefas de um dado microciclo
de treinamento ou de competicao (Zakha-
rov; Gomes, 1992).

A estrutura e o conteudo da sessdo de
treinamento baseiam-se nos principios peda-
gogicos e bioldgicos e dependem do nivel
de preparacao do futebolista, da etapa con-
creta do processo de treinamento e de par-
ticularidades especificas do treinamento
desportivo, além de outras circunstancias.

A sessao de treinamento pode ser clas-
sificada considerando alguns fatores, tais

Resultado
desportivo

Unidade
(1-3 sesdes de treino)

Microciclo
(3-14 dias)

Mesociclo
(3-6 semanas)

Macrociclo
(3-12 meses)

Etapas de organizagdo das cargas treinamento ao longo do ciclo anual de treinamento e de competigéo.
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como objetivos, meios de organizacao,
composicao dos meios e métodos de trei-
namento e grandeza da carga. Podem-se
destacar alguns tipos de sessdo de treina-
mento, como as sessoes de treinamento
propriamente dito e as de controle. As ses-
soes de treinamento propriamente dito Vi-
sam melhorar o estado de treinamento do
futebolista e tém o objetivo de solucionar
algumas tarefas: aumentar o nivel de ren-
dimento das capacidades motoras, o aper-
feicoamento dos fundamentos técni-
cos e o dominio das agbes taticas. As ses-
soes de controle tém como objetivo diag-
nosticar o estado de treinamento do fute-
bolista (inicio da temporada), verificar a
eficacia do processo de treinamento (du-
rante a temporada) e analisar qual o nivel
de rendimento em que o futebolista termi-
na a temporada (final da temporada).

Convém destacar que a sessdo de trei-
namento € dividida em trés partes: prepa-
ratoria, principal e final. A fase preparaté-
ria compde-se do aquecimento e deve, prin-
cipalmente, preparar o organismo para a
fase seguinte (ver mais detalhes no capitu-
lo 3). A fase principal é composta dos exer-
cicios que deverao solucionar as tarefas e
os objetivos. Ja a fase final é o momento
que permite a recuperacdo do organismo
do futebolista.

Por outro lado, é admissivel a seguin-
te combinacdo dos meios em uma sessao
de treinamento:

1. Apds os exercicios orientados para
o desenvolvimento da velocidade
de corrida, deverdo ser aplicadas
apenas as cargas que desenvolvem
a forca especial de corrida;

2. Apéds o trabalho de desenvolvi-
mento da resisténcia especial, ndo
deverdo ser planejadas na mesma
sessdo nenhum outro tipo de tra-
balho, exceto os exercicios para o
desenvolvimento da flexibilidade;

3. Quando a sessdo de treinamento
comecar pelos exercicios orienta-
dos para o desenvolvimento da
forga, ela podera ser complemen-
tada com os exercicios que desen-
volvem a resisténcia;

4. Em uma sessdo de treinamento
complexa, sugere-se que as ativi-
dades sejam organizadas da se-
guinte forma: exercicios para o
treinamento da forca maxima, se-
guidos de exercicios para o trei-
namento da forca especial e exer-
cicios para o treinamento da re-
sisténcia de velocidade.

Podem também ser organizados de
outras formas: primeiro, exercicios de for-
ca maxima, seguidos de exercicios de for-
ca especial; segundo, exercicios de forca
maxima, seguidos de exercicios de resis-
téncia de velocidade; terceiro, exercicios
de forca especial, seguidos de exercicios de
resisténcia de velocidade. O Quadro 5.1
traz outros exemplos de combinacao de
carga de diferentes orientagoes.

Conforme os conceitos de Matveev
(1969), o microciclo de treinamento isola-
do é composto de no minimo duas fases:
fase de acumulacdo (quando se assegura o
efeito sumadrio das cargas de treinamento)
e fase de recuperacdo (sessOes de treina-
mento de carater recuperativo — ativo — ou
descanso passivo). A duracdo minima des-
se microciclo é de trés dias (a correlacao
da 12 com a 22 fase é de 1:1). Na maioria
das vezes, os microciclos sdo elaborados
com a duracdo de uma semana ou proxi-
mo disso, exceto quando alguma circuns-
tancia especifica implica uma outra dura-
cdo. Nesses microciclos, as fases de acu-
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Exemplo de composi¢ao (seqiiéncia) de treinamentos

* Treinamento de velocidade, forca e resisténcia;

¢ Treinamento tatico, técnico e fisico;

* Treinamento da forga explosiva e resisténcia de velocidade;
¢ Treinamento de velocidade e resisténcia de velocidade;
* Treinamento da forgca maxima ou rapida e resisténcia aerdébia;

* Treinamento da velocidade e técnico.

mulacdo e de recuperacdo podem repetir-
se duas vezes ou mais, desde que a fase de
recuperacao principal coincida com o tér-
mino do microciclo.

Os fatores que influenciam a estrutu-
ra do microciclo sao:

1. Conteudo, nimero de treinamentos
de diferentes orientacGes e magni-
tude das cargas a serem aplicadas;

2. Dinamica dos processos de fadiga-
recuperacdo do estado funcional
do organismo, determinada pela
alternancia das cargas de treina-
mento e de descanso, além das
particularidades individuais de
resposta as cargas e pelos fatores
biorritmicos;

3. Regime geral da vida do futebo-
lista, inclusive o regime de sua ati-
vidade escolar (de estudo) ou de
trabalho;

4. Disposicao dos microciclos no sis-
tema geral de formacgdo do pro-
cesso de treinamento.

Durante a temporada de treinamen-
to e de competicao, acredita-se que a me-
lhor estratégia é a alterndncia dos vdrios
tipos de microciclos. Os principais sdo os

de treinamento, os de competi¢cdo e os com-
plementares (Figura 5.8).

Os microciclos de treinamento sao di-
vididos em microciclos de preparacio ge-
ral e de preparacdo especial, e, devido a
orientacdo e ao conteudo durante o pro-
cesso de treinamento, havera mudancas no
volume e na intensidade das cargas. Os
microciclos de preparacéo geral e de pre-
paracdo especial sdo divididos em ordind-
rios, de choque e de controle.

* Microciclo ordindrio: é caracteri-
zado pelo crescimento regular das
cargas, com um volume conside-
ravel e um nivel limitado de inten-
sidade na maioria das sessoes, cer-
ca de 60 a 80% em relacdo as ma-
ximas. Esse microciclo representa
a base da forma estrutural do pro-
cesso de treinamento dos futebo-
listas de diferentes niveis de rendi-
mento.

* Microciclo de choque: é caracte-
rizado pela grandeza sumaria das
cargas (80 a 100%), a qual repre-
senta cargas maximas ou préximo
das maximas. As cargas desse mi-
crociclo constituem o fator de maior
influéncia que estimula, no organis-
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Microciclos }
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Competicao

Complementar }

Pré-competitivo
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Recuperacao }

Competitivo
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Treinamento
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Ordinéario
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Choque
. S .
{ \

Controle
\ 7

Tipos de microciclos de treinamento e de competicao.

mo do futebolista, o processo ativo
de adaptac@o.

* Microciclo de controle: é carac-
terizado por cargas de intensidade
moderada (40 a 60%) e tem como
objetivo avaliar o estado de treina-
mento do futebolista durante a
temporada, ou seja, € o microciclo
que possibilita a aplicacdo de tes-
tes motores. Com os resultados
dos testes motores, a comissao téc-
nica pode analisd-los e dar um
direcionamento ao programa de
treinamento para o restante da
temporada.

Ainda em relacdo aos microciclos de
treinamento, estes sdo organizados e dis-
tribuidos segundo as regras de preparacao
imediata dos futebolistas para a competi-
cdo. O conteudo concreto e a distribuicdo
desses microciclos durante o macrociclo de
treinamento dependem das particularida-
des do estado de treinamento do futebo-
lista no inicio da pré-temporada e antes do
inicio da competicao, dos efeitos dos trei-
namentos anteriores e das particularida-

des do modo preferido de preparacao para
as competicoes.

Em relagdo aos microciclos de competi-
¢do, verifica-se que a sua organizacado depen-
de, primeiramente, do momento de compe-
ticdo para, posteriormente, haver a elabora-
¢ao do conteudo e a distribuicdo das cargas
de treinamento. A organizacdo das ativida-
des (treinos) dos futebolistas nos microciclos
de competicao deve ser planejada para favo-
recer a recuperacio e a supercompensacao,
permitindo, assim, assegurar o melhor esta-
do de prontidao para o jogo e, conseqiiente-
mente, para a melhora do rendimento du-
rante todo o periodo de competicao.

* Microciclo pré-competitivo: esse
microciclo consiste em assegurar
o estado de 6tima prontiddo para
o momento da competicdo, devi-
do a mobilizacdo de todas as ca-
pacidades potenciais do futebolis-
ta, acumuladas no processo de
preparacdo precedente, e a adapta-
cdo as condicdes especificas da
competicdo (jogo). O seu conteu-
do é determinado pelo estado de
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treinamento do futebolista, pelos
treinamentos realizados anterior-
mente e pelas condicdes da proxi-
ma competicdo (jogo). Esse micro-
ciclo deve ser programado apds o
microciclo de recuperacao ou de
choque e antes do microciclo com-
petitivo.

* Microciclo competitivo: é o prin-
cipal microciclo a ser programado
durante o periodo de competicdo
e tem como objetivo assegurar a
realizacdo de um 6timo nivel de
forma desportiva. A estrutura e a
duracdo do microciclo sdo deter-
minadas em conformidade com o
regulamento das competicdes (nu-
mero de jogos/semana) e com a
especificidade do futebol. Ja o con-
teudo desse microciclo depende do
tipo de mesociclo programado.

Os microciclos complementares (recu-
peracdo) sdo utilizados normalmente apds
uma série de microciclos de treinamento
(ordindrio ou choque). A grandeza suma-
ria das cargas e, principalmente, a intensi-
dade devem ser diminuidas, por meio de
um aumento dos dias de descanso ativo e,
conseqiientemente, de uma diminuicédo das
sessoes de treinamento de alta intensida-
de. Devido ao calendario de competicao do
futebol brasileiro, pois ha jogos toda se-
mana, esse tipo de microciclo parece ser
dificil de ser aplicado. No entanto, sugere-
se elaborar um microciclo complementar
(recuperacao) quando houver um microci-
clo com um jogo, pois apesar de haver uma
alta carga com o jogo, as outras sessoes
podem ser utilizadas para potencializar a
recuperacao.

* Microciclo de recuperacao: esse
microciclo tem como objetivo per-
mitir a recuperagao e provocar uma
acumulagdo consideravel do efei-

to das cargas de treinamento e de
competicdo, ou seja, a supercom-
pensacao.

Portanto, o periodo de preparacao
(pré-temporada) pode ser iniciado com o
microciclo ordinario, seguido pelo microci-
clo de choque. O numero do referido
microciclo depende, em primeiro lugar, do
estado de treinamento do futebolista e da
equipe no inicio do macrociclo de treina-
mento, além da sua capacidade de adapta-
cao e do carater da etapa anterior. Ao final
da pré-temporada pode-se ainda utilizar os
microciclos de choque ou os pré-competi-
tivos, pois ao longo do periodo de compe-
ticdo, o microciclo competitivo serd pro-
gramado com maior énfase.

As Figuras 5.9, 5.10, 5.11, 5.12, 5.13
e 5.14 mostram exemplos da estrutura e
do contetido de treinamento de um mi-
crociclo de treinamento (pré-temporada),
de um microciclo de competicdo com um
jogo e de um microciclo de competicao com
dois jogos, respectivamente, e que foram
desenvolvidos com os futebolistas da equi-
pe profissional do Clube Atlético Para-
naense na temporada 2007. Para uma me-
lhor compreensao das figuras, o sistema
neuromuscular estd relacionado ao treina-
mento das capacidades de forca e veloci-
dade, e o sistema funcional esta relaciona-
do ao treinamento das capacidades de re-
sisténcia geral e especial.

De acordo com os relatos de Matveev
(1969), a estrutura dos mesociclos é con-
dicionada pelas leis de desenvolvimento
do treinamento que determinam a sua di-
namica.

Um dos fatores que influenciam a or-
ganizacdo dos mesociclos, tanto sobre a
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duracdo quanto sobre a distribuicao das
cargas, sdo os biociclos ou biorritmos fisi-
cos, que tém a duracdo de 23 dias (com
fases de 11 dias de aumento e de diminui-
cdo relativas a alguns indices de aptidao
fisica). Em geral, a estrutura dos mesociclos
se modifica no decorrer do treinamento de-
vido a mudanca do contetudo de prepara-
¢do nas etapas e nos periodos do macrociclo
de treinamento. A estrutura e a duracao
de alguns mesociclos sdo influenciadas pelo
sistema de competicOes, intervalos entre os
jogos, leis de acimulo dos efeitos de trei-
namento e das cargas competitivas, pro-
cessos de recuperacgao e outros fatores da
atividade desportiva. Todos esses fatores
contribuem para determinar as variacoes
estruturais dos varios tipos de mesociclos
(Matveev, 1969).

No entanto, entre as variantes dos
mesociclos algumas sdo determinantes du-
rante todo o macrociclo de treinamento e
outras sao tipicas, principalmente, em cer-
tas etapas e subetapas. A primeira varian-
te pertence aos mesociclos de introducao
e basico. A segunda variante pertence aos
mesociclos preparatério de controle, pré-
competitivo e competitivo. J& a terceira
variante pertence aos mesociclos prepara-
tério de controle e recuperacao.

Portanto, o periodo de preparacdo
(pré-temporada) pode ser iniciado com o
mesociclo de introdugéo e, posteriormen-
te, com o mesociclo basico (geral e espe-
cial). A composicdo dos meios de treina-
mento possui, principalmente, o carater de
preparacdo geral. O numero do referido
mesociclo depende, em primeiro lugar, do
estado de treinamento do futebolista e da
equipe no inicio do macrociclo de treina-
mento, além da sua capacidade de adapta-
cdo e do carater da etapa anterior. Apos o
segundo ou o terceiro més do inicio do
periodo de competicao, a énfase € voltada
para os mesociclos pré-competitivo e com-
petitivo, enquanto ao longo do macrociclo

podem ser programados os mesociclos pre-
paratorio de controle e recuperacao.

Nesse caso, pode-se destacar os se-
guintes tipos de mesociclos: mesociclo de
introducgédo, basico, pré-competitivo, com-
petitivo, preparatdrio de controle e recu-
peracao (Figura 5.15).

* Mesociclo de introducdo: geral-
mente inicia-se o periodo de pre-
paracdo (pré-temporada) com esse
mesociclo. A sua tarefa consiste em
assegurar a passagem paulatina do
organismo do futebolista do esta-
do reduzido da atividade de trei-
namento para o nivel competitivo.

* Mesociclo basico: € o principal tipo
de mesociclo que deve ser utilizado
ao longo do macrociclo de treina-
mento. Entretanto, dependendo do
nivel dos futebolistas, do periodo de
inatividade (férias) e da duracédo do
periodo de preparacao (pré-tempo-
rada), esse mesociclo pode ser pro-
gramado no inicio da temporada de
treinamento. Pelo seu conteudo, o
mesociclo basico podera ser de pre-
paracdo geral e de preparacao es-
pecial, devido as particularidades de
influéncia sobre a dindmica de trei-
namento, de desenvolvimento e de
estabilizacao.

* Mesociclo pré-competitivo: é ti-
pico da etapa de preparacao ime-
diatamente anterior a competicao
principal. As particularidades dos
mesociclos pré-competitivos sao
baseadas na necessidade de mode-
lar mais completamente o regime
da competicdo, assegurar a adap-
tacdo as suas condi¢bes concretas
e, a0 mesmo tempo, criar condi-
coes para a melhor realizacdo do
efeito geral de toda a preparacdo
anterior. Se o ciclo anual tem duas
ou mais competicoes igualmente
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Mesociclos de treinamento e de competicao.

principais, antes de cada competi-
¢ao pode ser organizado o mesoci-
clo pré-competitivo, com mudan-
cas resultantes das particularidades
da competicao (condi¢des geogra-
ficas e climaticas). No caso do fu-
tebol, esse mesociclo pode ser pro-
gramado logo apds o mesociclo ba-
sico, com caracteristicas de prepa-
ragdo especial.

* Mesociclo competitivo: é o tipo
predominante de mesociclo duran-
te o periodo das competicoes (jo-
gos oficiais), quando os mesociclos
sdo organizados um na seqiiéncia
do outro durante os ciclos médios.
As leis de manutenc¢do da forma
desportiva exercem influéncia de-
cisiva sobre a estrutura dos meso-
ciclos competitivos, bem como so-
bre a freqiiéncia de reproducao e
seqiiéncia de alterndncia com os
mesociclos de outro tipo.

* Mesociclo preparatério de con-
trole: é a forma transitéria de pas-
sagem do mesociclo basico e do
pré-competitivo para o competiti-
vo. Esse mesociclo também pode
ser programado entre os mesoci-
clos competitivos. O contetido de

treinamento combina com a parti-
cipacdo nas competicoes como
uma forma de treinamento e de
controle, sendo submetidos as ta-
refas de preparacdo para as com-
peticoes principais.

O mesociclo de recuperagdo é neces-
sario principalmente quando o calendario
apresenta varias competi¢oes, sendo que
este mesociclo fica entre os mesociclos com-
petitivos.

Devemos ressaltar que essas teses
construtivas e amplamente aprovadas, in-
felizmente, ainda ndo sdo concretizadas de
maneira suficiente na metodologia de pre-
paracdo dos futebolistas. Todavia, elas se
utilizam na prética, mas ainda sem gran-
des comprovacgoes cientificas, devido ao
grande numero de jogos realizados na tem-
porada. Vale salientar que alguns experi-
mentos ja foram realizados e outros estao
sendo feitos na programacao de treinamen-
to e de jogos da equipe profissional do Clu-
be Atlético Paranaense. Como exemplo,
pode ser visto o modelo de mesociclo de
treinamento elaborado para o més de ja-
neiro de 2007 (pré-temporada), da equipe
profissional do Clube Atlético Paranaense
(Figura 5.16).
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Modelo de mesociclo de treinamento elaborado para 0 més de janeiro de 2007 — pré-temporada do Clube

Atlético Paranaense.

Esse mesociclo é composto de quatro
microciclos de treinamento, sendo o primei-
1o e 0 quarto com caracteristicas de treina-
mento ordindrio, o segundo e o terceiro com
caracteristicas de choque. Para conhecer o
sistema predominante (neuromuscular ou
funcional) e o conteudo de treinamento
deste mesociclo, verifique as Figuras 5.9 e
5.10, referentes ao microciclo de treinamen-
to da pré-temporada. Esse modelo de
microciclo se repetiu nas trés primeiras se-
manas com um aumento gradativo do vo-
lume e da intensidade. J&4 na quarta sema-
na, o conteudo do microciclo foi direcionado
predominantemente a preparacao técnica
e tatica (Figura 5.17).

Nesse mesmo raciocinio, observe a
Figura 5.18, que mostra a distribuicéo per-
centual das capacidades de treinamento de

cada microciclo dentro desse mesociclo
(pré-temporada/2007).

A concepc¢do da teoria da periodi-
zacdo no processo de treinamento € re-
lacionada com o desenvolvimento das fa-
ses da forma desportiva (Lejnenko, 1993).
Entre as fases da forma desportiva e os
periodos do ciclo anual de treinamento
(periodizagdo) existe uma correlacdo na-
tural. A forma desportiva é composta de
trés fases: a formacao, a manutencdo e a
perda tempordria. J4 a periodizacdo ¢é
composta de trés periodos: periodo de pre-
paracdo (no futebol intitulado de pré-tem-
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Conteldo de treinamento do quarto microciclo da pré-temporada de 2007.

Distribuicao das capacidades de treinamento (pré-temporada)

1 2 3 4

Semanas

= c Resisténcia aerdbia 40% 40% 30% 30%
C = - " - -
g g Resisténcia especial 50% 50% 50% 50%
ey (aerdbio/anaerdobio)
- Resisténcia de 10% 10% 20% 20%

velocidade (latico)
s Forca maxima
3¢ e hipertrofia 60% 50% 40% 30%
a e
E 8 Forca especial 30% 40% 40% 40%
oo
;J - Velocidade 10% 10% 20% 30%

Distribuicao percentual das capacidades de treinamento de cada semana durante a pré-temporada de 2007.

porada), periodo de competicdo e perio-
do de transicdo. Portanto, essas fases e os
periodos sdo resultantes da influéncia dos
meios de treinamento, cujo cardter se mo-
difica no seu decorrer. Dessa forma, esses
periodos de treinamento nada mais sao
do que os estagios consecutivos do pro-
cesso de controle e de desenvolvimento
da forma desportiva.

Ja a duracdo desses periodos nos ci-
clos de muitos meses de competicao € di-
ferente nos mais diversos grupos de des-
portos. De acordo com Zakharov e Gomes
(2003), os periodos ideais para se atingir
a alta forma desportiva sao:

* Periodo de preparacéo (pré-tempo-
rada): de 2 a 3 meses (macrociclo
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semestral) até 5 a 6 meses (ciclo
anual);

* Periodo de competicédo: de 1,5 a 2
meses até 4 a 5 meses;

* Periodo de transicdo: de 3 a 4 se-
manas até 6 semanas.

Vale salientar que o periodo de pre-
paracao (pré-temporada) pode ser dividi-
do em duas etapas: etapa geral e especial
(Figura 5.19).

Entretanto, no futebol, devido ao ca-
lendéario de competicoes, o periodo de pre-
paracdo (pré-temporada) tem a duragao de
aproximadamente 15 a 30 dias. Ja o perio-
do de competicao tem a duragao de 10 me-
ses. Apesar disso, € aceitdvel a utilizacio
da periodizacdo com um e dois macrociclos
(Figura 5.20).

O volume das atividades durante a
temporada de treinamento e de competi-
¢do ndo deve se alterar de forma acentua-
da, pois o grande nimero de jogos e a ne-
cessidade de se manter constantemente em
um otimo nivel de forma desportiva nao
permitem grandes variacoes. Esse assunto
ja foi discutido na literatura por Gomes

(2002), em um estudo em que o autor
mostra a dindmica do volume de treina-
mento ao longo do ciclo anual sem grande
alteracdo. Na selecdo dos exercicios para o
treinamento e o aperfeicoamento das ca-
pacidades motoras determinantes do ren-
dimento, deve-se dar maior énfase, no ini-
cio da temporada, aos fatores metabdlicos
(funcionais) sem abandonar o treinamen-
to direcionado aos fatores neural e muscu-
lar, pois estes deverdo ser mais enfatizados
durante todo o ciclo anual (Figura 5.21).
Assim sendo, na pré-temporada o pro-
grama de treinamento deve ser elaborado
buscando atingir alguns objetivos.

1. Aperfeicoar as capacidades aerod-
bia/anaerdbia (glicolitica);

2. Aperfeicoar o sistema anaerébio
alatico e latico;

3. Aperfeicoar as capacidades de co-
ordenacao, forca, velocidade e fle-
xibilidade.

Na busca do primeiro objetivo, sao
recomendados os exercicios de corrida

i Manufcengéo
Fases da Formagao i Perda
forma i i
desportiva ! !
Etapa Geral i Especial Pré-competitivo i Competitivo Regenerativo
Periodo Preparatério Competitivo Transicao
Meses 2-3 4-5 1

Estrutura do ciclo anual de treinamento e de competicao.
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Etapa espe- Competitivo | ipl Competitivo Il nera-
cial cla tivo
tPre- Inter- T
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Estrutura e organizagdo da temporada em dois macrociclos, caracterizando-se a periodizagao dupla.

Dinamica
do volume
(V)
Pré- Inter- S—
Periodo tempo- Jogos oficiais (12 semestre) tempo-| Jogos oficiais (22 semestre) sicao
rada rada
Meses 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Periodizagao da temporada de treinamento e competigao.

ciclica e aciclica no método intervalado  riativo, com freqiiéncias cardiacas que va-
intensivo e extensivo, além de utilizarem-  riam de 150 a 180 bpm. Outra estratégia
se as corridas no método intervalado va-  de treinamento é a corrida com variagdo



Futebol: treinamento desportivo de alto rendimento

de velocidade (CCVV), com freqiiéncias
cardiacas que variam de 160 a 190 bpm.
A corrida com variacdo de velocida-
de e a corrida no método intervalado in-
tensivo contribuem para o aumento pro-
porcional da capacidade aerdbia/anaero-
bia, mas principalmente da anaerdbia, o
que € previsto pelo segundo objetivo.
Para atingir o terceiro objetivo, sao
utilizados, principalmente, os exercicios
com peso (musculacdo), os vdrios tipos dos
exercicios de saltos, inclusive os saltos em
profundidade, os exercicios de tracdo e a
corrida em rampa nas distancias de 10 a
50 metros, com freqiiéncias cardiacas que
variam de 170 a 180 ou 190 bpm. Sugere-
se, também utilizar os exercicios citados
associados com os exercicios de velocida-
de nas distancias de 5 a 30 ou 40 metros.
Em relacdo ao volume de treinamen-
to, recomenda-se aumentar a proporcao
dos meios de preparacao especial por meio
de exercicios que atendam a estrutura da
atividade competitiva do futebol, diminuin-
do-se ao mesmo tempo, o percentual dos
exercicios de preparacao geral (Tabela 5.3).
A dinamica das cargas de treinamen-
to é caracterizada por seu crescimento no
decorrer dos periodos de preparacdo e de
competicdo. Paralelamente, aumenta-se a
intensidade do processo de treinamento,
principalmente devido ao crescimento dos
exercicios de preparacdo especial. A se-
qliéncia correta e racional dos treinamen-
tos permite a sua influéncia sobre as vari-
as capacidades motoras e organicas, deter-
minando a selecdo dos meios de treinamen-
to, do volume, da intensidade e da distri-
buicdo das cargas nos microciclos e
mesociclos.
Logo, os objetivos do periodo de com-
peticdo sdo os seguintes:

1. Aperfeicoar as capacidades aerd-
bia e anaerdbia (glicolitica);

2. Aperfeicoar as capacidades de for-
ca, de velocidade e de rapidez;

3. Aperfeicoar a técnica e a tética;

4. Aperfeicoar a atividade compe-
titiva.

Para atingir esses objetivos, durante
o periodo de competicdo deve-se utilizar
uma maior proporcao de meios especificos
relacionados ao futebol. Nesse contexto, é
recomendada a corrida intervalada nas dis-
tancias de 10 a 50 metros, com pausas cur-
tas de 5 a 20 segundos e com freqiiéncia
cardiaca de 170 a 190 bpm, para melhorar
a capacidade aerdbia e, principalmente, a
anaerébia. Para o treinamento da forca e
poténcia muscular utilizam-se os exercici-
os de musculacdo, corrida em rampa, sal-
tos de varias formas e pliometria. Ja a ve-
locidade e a rapidez podem ser treinadas
por meio dos exercicios de reacao simples
e complexa, corrida em rampa, sprints e
exercicios de aceleracao nas distancias de
5 a 30 metros, com pausas completas de
recuperacao.

O conteudo principal do treinamen-
to no periodo de transi¢cdo consiste na pre-
paracao fisica geral, a ser realizada em re-
gime de descanso ativo. Como nos outros
periodos, o periodo de transicdo ndo tem
limite fixo. Esse periodo tem como princi-
pal objetivo permitir a recuperacdo com-
pleta das capacidades funcionais neuro-
musculares do futebolista. Entretanto, se
o futebolista realizar de 2 a 3 sessdes de
treinamento por semana (jogar futebol,
corrida continua ou intervalada, praticar
outro desporto, etc.), esse periodo podera
facilitar as respostas de adaptagdo aos trei-
namentos realizados no inicio do periodo
de preparacdo (pré-temporada) do proxi-
mo macrociclo de treinamento. O critério
nesse caso € propiciar as reagoes de adap-
tacdo do organismo as cargas crescentes
de treinamento, o que podera ser identifi-
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Distribuicdo dos meios de treinamento na temporada orientados para o desenvolvimento e o aperfeicoamento
das capacidades motoras de futebolistas de alto rendimento

Meios/Meses I ] i v \' Vi vil | vill | IX X Xl Xi

1. Corrida continua + +
com variacao de
ritmo (140-180 bpm)

2. Corrida intervalada + + + + + n
de 80-150 m
(de 175-185 bpm)

3. Corrida intervalada + + + + + + + +
de 10-50 m
(velocidade
de 80-90%)

4. Corrida tracionada + + + + +
(10-30 m)

b. Saltos horizontais

6. Lancamentos de
medicine ball

7. Saltos verticais + +
8. Saltos pliométricos + + + + + + +
9. Corrida em aclive + +

(rampa) 10-50
metros (90-100%)

10. Corrida repetida + + + + + + + + + + +
de velocidade
(5-40 m)

11. Preparagao da + + + + + + + + + +
forca maxima/
hipertrofia

12. Preparagao da forca | + + +
de resisténcia

13. Preparacao daforca | + + + + + + + + + + +
explosiva/poténcia

14. Exercicios de + + + + + + + + + + +
alongamento/
flexibilidade

15. Exercicios de + + + + + + + + + + +
coordenacdo motora

16. Exercicios de + + + + + + + + + + +
recuperacao

17. Preparagéo técnica
18. Preparacgao tética

19. Preparacéo
psicoldgica

20. Preparacao tedrica + + + + + + + + + + +



Futebol: treinamento desportivo de alto rendimento

cado por meio do controle operacional e
por etapas do treinamento (Platonov;
Bulatova, 2003).

Para que os futebolistas alcancem o
alto rendimento desportivo, € necessario
que ocorra o aperfeicoamento do sistema
de sua preparacao, assim como de todo o
sistema organizacional e metodolégico do
processo de treinamento durante a tempo-
rada e do processo de preparacdo a longo
prazo (Verkhoshansky, 1990).

Nas ultimas décadas, o futebol sofreu
algumas transformacdes significativas, so-
bretudo na preparacao fisica; porém, é evi-
dente que a tendéncia tradicional de orga-
nizacdo dos processos de treinamento pro-
posta por Matveev (1980) ainda é predo-
minante, tanto nas categorias de base quan-
to na categoria profissional.

A estrutura metodolégica do modelo
de periodizacdo proposto por Matveev
(1980) prevé que a organizacdo das car-
gas de preparacao fisica seja realizada em
um trabalho de preparacdo geral por um
tempo mais longo (prioridade para traba-
lhos aerdbios), para posteriormente reali-
zar-se um trabalho de preparacdo especi-
fica (prioridade para trabalhos anaero-
bios), com cargas distribuidas de treina-
mento ao longo do processo, por meio de
periodizacao simples, dupla e até mesmo
tripla, dependendo da exigéncia do calen-
dario de competicdo e do tempo necessa-
rio para as adaptacoes fisioldgicas.

Por conseguinte, Manso, Valdivielso
e Caballero (1996) denominaram de “tra-
dicional” o modelo de periodizagédo despor-
tiva proposto por Matveev e relataram que
esse modelo ainda vem sendo utilizado por
um grande numero de preparadores fisi-
cos e técnicos. Para Toledo (2000), essa
concepcao tradicional talvez se faca pre-

sente em virtude de fatores como: falta de
atualizacdo de preparadores fisicos e téc-
nicos, auséncia de informacdes a respeito
do contetido e de outras formas de organi-
zacdo e estruturacdo do treinamento ou,
até mesmo, dificuldade em conciliar os trei-
namentos com o calenddrio de competicao.

Contudo, e como ja foi relatado ante-
riormente, o calendario do futebol brasi-
leiro apresenta um periodo curto de tem-
po para a pré-temporada (= 15 a 30 dias)
e, portanto, o modelo de periodizacao pro-
posto pelo emérito professor Matveev nao
atende a essa realidade. Ainda seguindo
esse raciocinio, entende-se que a elabora-
¢do do macrociclo de treinamento para
futebolistas de alto rendimento, especial-
mente na pré-temporada, nao se justifica
com a realizacdo predominante de exerci-
cios de preparacdo geral, pois estes provo-
cam poucas adaptacoes no organismo do
futebolista de alto rendimento. Nesse sen-
tido, sugere-se que as cargas predominan-
tes de treinamento na pré-temporada se-
jam elaboradas com exercicios de prepa-
racao fisica especial, ou seja, na pré e inter-
temporada a predominancia dos treina-
mentos visam ao aperfeicoamento do sis-
tema metabdlico, por meio do treinamen-
to da resisténcia especial (aerébia/anaeroé-
bia). J& durante a temporada competitiva,
a predominancia dos treinamentos visam
ao aperfeicoamento do sistema neuromus-
cular, por meio do treinamento das capa-
cidades de forca e velocidade (Figura 5.22).

Por outro lado, na pratica, existe uma
dificuldade de compor as capacidades
motoras tidas como gerais na preparacao
de futebolistas que necessitam do treina-
mento da resisténcia aerobia, da forca e
da velocidade para um 6timo rendimento.
Assim, utilizar um modelo de periodizagdo
adequado ao futebol e elaborar um pro-
grama de treinamento que possibilite ele-
var o nivel de rendimento dos futebolistas
é um desafio para preparadores fisicos,
fisiologistas, técnicos, etc.
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[ Macrociclo de treinamento ]
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Preparacao fisica especial ]

Exercicios para o sistema
funcional — treinamento
da resisténcia especial
(aerdbia/anaerodbia)

Exercicios para o
sistema neuromuscular —
treinamento da forca
e da velocidade
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e intertemporada competitiva
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Exercicios para o sistema
neuromuscular — treinamento
da forca e da velocidade

. 7
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Exercicios para o sistema
metabdlico — treinamento
da resisténcia especial
(aerdbia/anaerodbia)

Segiiéncia ordenada (prioridade) de treinamento na estruturagéo e organizagdo do macrociclo de treinamento.

Entretanto, o modelo de periodizacao
proposto por Gomes (2002), denominado
cargas seletivas, parece ser mais apropriado,
pois apresenta uma organizacao e uma es-
truturacdo direcionadas para a realidade do
futebol. O autor relata que esse modelo foi
organizado com o objetivo de atender ao
calendario dos desportos coletivos, especial-
mente o futebol, considerado atualmente
um desporto que apresenta uma tempora-
da de jogos bastante extensa (70 a 80 jo-
gos/temporada), dificultando a distribuicao
das cargas de treinamento no macrociclo.
O modelo surge em virtude de o futebol nao
apresentar tempo suficiente para uma boa
preparacao dos futebolistas antes do inicio
e durante a temporada competitiva.

Como o futebol, de forma geral, ndo
exige o desenvolvimento mdximo das ca-
pacidades motoras, e sim submaximo, ela-
borou-se um modelo de organizacéo,
estruturacdo e distribuicdo das cargas de
treinamento que permanece durante todo
o macrociclo com pequena alteracdo do
volume (Figura 5.23), buscando-se uma
forma de qualificacdo durante toda a tem-
porada competitiva e alternando-se a pri-
oridade de treinamento das capacidades
motoras a cada més (+ 3 a 6 semanas),
durante todo o macrociclo de competicao
(Figura 5.24).

Nesse caso, dentro do processo de
estruturacdo e organizagao do treinamento
de futebolistas de alto rendimento (ma-
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Macrociclo
| —— ,
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Vo i i
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Etapa Geral |Especial| C1 C2 C3 C4 Ch5 U%ECZ C2| C2| C2| C2| C2
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Periodo | Pré-temporada Competitivo | I;r Competitivo Il
C1 = Competitivo | C2 = Competitivo Il IT = |ntertemporada

Vo = Volume

P = Performance (forma desportiva)

Modelo de estrutura da temporada de treinamento e de competicéo.
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Etapas I
RE = Resisténcia especial == \/E = \/elocidade

FLE = Flexibilidade

- FO:FOI’ga

TT = Técnico-tatica

FFF Jogos oficiais

Composicao das capacidades de treinamento no macrociclo de 6 meses.
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crociclo), o trabalho neuromuscular (forca
e velocidade) tem importancia fundamental,
juntamente com os trabalhos de resisténcia
especial que possibilitem adaptagdes ao
metabolismo glicolitico. Assim, na pré-tem-
porada (inicio do ano) e nas intertempo-
radas (durante o ano), os trabalhos de re-
sisténcia especial devem ser realizados com
prioridade, porém, paralelamente aos tra-
balhos neuromusculares (forca e velocida-
de). Na temporada competitiva, os traba-
lhos de forca e de velocidade devem ser de-
senvolvidos com destaque e juntamente aos
trabalhos de resisténcia especial, ou seja, re-
sisténcia em regime de velocidade. Vale sa-
lientar que alguns treinamentos técnico-ta-
ticos, especialmente os de campo reduzido
realizados em alta intensidade, contribuem
para o aperfeicoamento da resisténcia es-
pecial.

Para uma melhor compreensao da
distribuicao das sessdes de treinamento ao
longo do macrociclo, os Quadros 5.2, 5.3 e
5.4 apresentam alguns exemplos de mi-
crociclos que podem ser organizados na
pré-temporada e na temporada competiti-
va com 1 e 2 jogos.

Todo programa de treinamento tem
como objetivo melhorar o rendimento do
futebolista. Para tanto, é necessario que
haja a repeticdo sistemadtica de exercicios
fisicos que levam a uma série de adapta-
cOes no organismo. Sabe-se que a magni-
tude das adaptagbes que ocorrem com a
execucao dos exercicios fisicos depende dos
componentes da carga de treinamento. Um
dos componentes da carga de treinamento
mais importantes diz respeito as pausas de
recuperacao, seja apos uma repeticdo, uma
série, uma sessao ou um jogo.

Para Puche e Ferndndez-Castanys
(2003), recuperacao é definida como o
tempo durante o qual ndo aplicamos esti-
mulos de treinamento. Por outro lado, a
auséncia de estimulos de treinamento por
um tempo mais longo que o necessdrio,
leva ao destreinamento (perda das adap-
tacoes) e conseqiiente perda do estado da
forma desportiva.

Para nao permitir que essa situacao
ocorra, é necessario entender os tempos de

Seqiiéncia de treinamento das capacidades motoras no microciclo — pré-temporada

Dias da
semana| Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Manhéa |Coordenacéao Forca Regenerativo|Coordenacao Forca Regenerativo| Resisténcia
velocidade especial velocidade especial aerdbia
Tarde | Resisténcia | Resisténcia | Resisténcia | Resisténcia | Resisténcia | Velocidade Livre
de velocidade| especial |de velocidade| especial aerdbia e forca
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Seqiiéncia de treinamento das capacidades motoras no microciclo de competi¢ao —
um jogo

Dias da
semana | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sahado Domingo
Manha Livre Regenerativo Livre Velocidade/ Livre Tatico Concentrados
PQJ e Resisténcia
Coletivo de
PQNJ velocidade
Tarde Livre Forca Técnico Técnico Técnico/ |Concentrados Jogo
especial ou tatico tatico

PQJ = Para quem jogou
PQNJ = Para quem nao jogou

Seqiiéncia de treinamento das capacidades motoras no microciclo de competicao -
dois jogos

Dias da
semana | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Manha Livre Livre Forca Livre Forga ou Tético Concentrados
especial velocidade (PQVJ) e
(PQNVJ) (PQJ) técnico e
e técnico resisténcia
(todos) velocidade
(PQNVJ)
Tarde |Regenerativo| Aquecimento Jogo Regenerativo Tatico Concentrados Jogo
ou noite (PQJ) e (velocidade (PQJ) e
coletivo ou forga) coletivo
(PQNJ) técnico/ (PQNUJ)
tatico

PQJ = para quem jogou

PQNJ = para quem nao jogou
PQVJ = para quem vai jogar
PQNVJ = para quem néo vai jogar
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recuperacao dos diferentes sistemas ener-
géticos, do sistema nervoso central e do
sistema hormonal apés diferentes cargas
de treinamento e de competicdo (jogo).
Vale salientar que, tanto no treinamento
quanto na competicdo, os sistemas podem
ser prejudicados a ponto de comprometer
a capacidade de trabalho futuro e, conse-
qiientemente, de rendimento. A menos que
o organismo recupere-se rapidamente, o
futebolista pode nao estar apto para trei-
nar adequadamente, realizar a carga de
treinamento planejada e alcancar o rendi-
mento esperado. Sugere-se, entdo, que se-
jam utilizados meios que facilitem ou que
acelerem o processo de recuperagao. To-
davia, para a recuperacdo do futebolista
apos o treinamento ou a competicdo, que
levam o organismo a uma intensa deple-
tacdo (fadiga), técnicas especificas de re-
generacao, aliadas ao planejamento apro-
priado da progressdo da carga de treina-
mento, devem ser utilizadas.

T das
reservas

Carga de treino

Nesse sentido, um fator importante a
ser entendido quando se discute recupera-
¢do diz respeito a supercompensagdo. Esse
fenémeno é entendido como o ponto em
que a proxima carga de treinamento deve
ser aplicada (Figura 5.25). Assim, como o
aumento das provisoes energéticas do or-
ganismo so se verifica quando a carga de
treinamento é aplicada no ponto alto da
supercompensacdo, torna-se necessario
saber quando esta acontece, ou seja, quais
sdo as pausas ou intervalos de recupera-
cdo. Dessa forma, para se produzir um au-
mento significativo do rendimento, deve-
ria ser produzida a maior quantidade pos-
sivel de supercompensacoes durante o mi-
crociclo, o mesociclo e o macrociclo de trei-
namento (Barbanti, 1996).

Em relagdo a recuperacdo dos siste-
mas implicados nos exercicios fisicos, veri-
fica-se que o tempo total necessario para a
recuperacao de 100% dos sistemas acon-
tece da seguinte forma: 70% da recupera-

Ponto de supercompensacao

{ das
reservas

Ciclo da supercompensacéo.

v

A

Recuperacao

Gasto de energia
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¢do ocorre em um ter¢o do tempo total,
20% ocorre em dois tercos e 10% no ulti-
mo terco (Puche; Ferndndez-Castanys,
2003) (Figura 5.26).

De acordo com os autores, o retor-
no ao estado de repouso dos sistemas im-
plicados durante o exercicio fisico nao é
um processo nem aleatdrio e nem simul-
tdneo. Nao € aleatdrio porque esta con-
dicionado pela importancia desses siste-
mas para a manutencao da vida do indi-
viduo. Nao é simultdneo porque depende
do grau de implicacdo dos mesmos siste-
mas no exercicio fisico realizado, o que,
por sua vez, estard condicionado, entre
outros fatores, pelo estado de treinamen-
to dos futebolistas, pelo nivel de desen-
volvimento do jogo, pelo nivel de exigén-
cia dos sistemas e pela orientagdo e mag-
nitude das cargas de treinamento ou de
competicao.

Logicamente, o sistema nervoso cen-
tral (cérebro) é o primeiro sistema a se re-

100% +

Nivel de
fadiga

cuperar apods o término do exercicio fisico,
seja de treinamento ou de competicdo. Pos-
teriormente, ocorre a recuperacao do cora-
¢do, dos pulmoes e dos musculos. O siste-
ma enddcrino, o figado e os outros érgaos
afetados pelos exercicios recuperam-se por
ultimo. Outro detalhe importante é que o
estresse psiquico proprio da competicao
pode levar um tempo mais longo para a re-
cuperacao completa do organismo do fute-
bolista (Puche; Fernandez-Castanys, 2003).

Segundo alguns autores (Barbanti,
1996; Zakharov; Gomes, 1992; Manso;
Valdivielso; Caballero, 1996), a duracao
das pausas de recuperacdo entre os exer-
cicios e entre as sessOes de treinamento
depende dos componentes da carga de
treinamento, principalmente do volume,
da intensidade e da orientacao do treina-
mento. Nos treinamentos em que hd varia-
¢do da intensidade e da duracao e nos trei-
namentos intermitentes (resisténcia) ocor-
re uma solicitacdo de diferentes sistemas

-

0% 70% 20%

Curva de recuperagao apds o exercicio fisico.
(Fonte: Platonov, 1992.)

10% Nivel de recuperacéo
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energéticos, e, portanto, haverd uma va-
riacdo na duracao e na velocidade de re-
cuperacao desses sistemas de energia. Ja
nos treinamentos em que a orientagao, por
exemplo, é direcionada para o desenvol-
vimento da forca ou da velocidade, com
moderado volume e alta intensidade,
ocorre uma solicitacdo predominantemen-
te dos sistemas anaerdbios (alatico e
latico) e, conseqiientemente, havera uma
menor varia¢do tanto na duragdo quanto
na velocidade de recuperacao desse siste-
ma de energia. A Tabela 5.4 apresenta os
tempos médios de recuperacao em horas
das diferentes capacidades motoras e apds
0 jogo.

Como relatado na Tabela 5.4, as ca-
pacidades neuromusculares (forca maxi-
ma, forca explosiva, velocidade, coordena-
cao e flexibilidade), que sdo predominan-
temente anaerdbias alaticas, necessitam de

12 a 48 horas para a recuperacgdo. Ja as
capacidades metabdlicas (resisténcia de ve-
locidade e resisténcia especial — aerébia/
anaerdbia), que sdo predominantes dos sis-
temas anaerdbio latico e aerdbio, respecti-
vamente, podem levar de 24 a 72 horas
para a recuperacdo. Vale salientar que pode
haver diferencas no tempo de recuperacao
para o treinamento da resisténcia aerdbia
realizada no método intervalado e no con-
tinuo. No método intervalado a recupera-
cao pode ser de 24 a 48 horas e no método
continuo, de 48 a 72 horas. Em relacdo ao
jogo, o tempo de recuperacao pode ser de
36 a 48 horas.

O programa de exercicio fisico, con-
siderando-se os principios bioldgicos do

Tempos médios de recuperacao em horas das diferentes capacidades motoras e apds o jogo

Treinamento das capacidades motoras
Forca maxima
Forca explosiva
Velocidade
Coordenacao
Flexibilidade
Resisténcia de velocidade (maxima)
Resisténcia de velocidade (submaéaxima)
Resisténcia aerdobia (maxima)
Resisténcia aerdbia (submaxima)

Recuperacao das fontes de energia ap6s o jogo

Tempo de recuperacao (h)
48-60
36-48
24-48
12-24
12-24
24-48
48-60
48-60
60-72

36-48
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treinamento desportivo, leva a eficientes
modificacées anatomicas, funcionais, me-
tabdlicas e psicoldgicas, e sua magnitude
resulta dos componentes da carga de trei-
namento (intensidade, volume, freqiiéncia,
densidade, orientacdo, duracdo, etc.). Os
componentes da carga de treinamento de-
vem ser organizados de acordo com o
estado de treinamento do futebolista, com
o periodo de treinamento e com as carac-
teristicas fisioldgicas e motoras do futebol.
Ao longo do macrociclo, seja no periodo
de pré-temporada ou no periodo de com-
peticdo, devemos definir quais componen-
tes da carga de treinamento devem ser
enfatizados para alcancar o rendimento
planejado. Como relatado anteriormente,
a intensidade é um dos componentes da
carga de treinamento mais importante, e,
portanto, deve ser bastante evidenciada nas
sessdes de treinamento.

A intensidade de treinamento é ca-
racterizada, principalmente, pelo aspecto
qualitativo (porcentagem da carga, velo-
cidade de execucao, pausas de recupera-

Zonas de intensidade de treinamento

Lactato | Porcentagem
Zona | Duragao | FC (bpm) @ (mmol/I) VO, méx
1 1-10 s >190 - >100
2 [10-40/60 s | 170-190 8-20 90-100
3 1-6 min | 150-170 4-8 70-95
4 | 6-30 min | 140-160 <4 60-85
5 >30 min <140 <2 40-60

¢do, etc.), mas também pelo aspecto quan-
titativo (duracdo do estimulo ou do trei-
no, numero de repeticoes e de séries, dis-
tancia percorrida, etc.). A realizacdo de
uma sessdo de treinamento programada
com uma intensidade individualizada e
adequada ao futebolista permite, entre
outras adaptacbes, aumentar a freqiién-
cia e a velocidade dos impulsos nervosos,
além de melhorar o padrao de recruta-
mento das unidades motoras. Para aumen-
tar ou diminuir a intensidade de treina-
mento, deve-se ajustar a velocidade de
execucdo do movimento, as pausas de re-
cuperacao, o percentual da carga e os ou-
tros componentes. Nesse sentido, o pro-
grama de treinamento, como, por exem-
plo, da resisténcia, pode ser controlado
pela freqiiéncia cardiaca (FC), pela con-
centracdo de lactato e pelo percentual do
VO,méx (Tabelas 5.5 e 5.6).

Para maiores detalhes sobre os indi-
cadores para a prescricdo do volume e da
intensidade de treinamento para futebolis-
ta, observe a Tabela 5.6.

Sistema de energia Sistema de energia (%)

(predominante) Anaerobia Aerobia
ATP-CP 100-95 0-5
ATP-CP/Latico 90-80 10-20
Latico/aerdbio 70(30-40) | 30(70-30)
Aerobio 10 (40-30) | 90 (60-70)
(glicolitico/oxidativo)
Aerébio 5 95
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Indicadores para o treinamento das capacidades motoras no futebol

Capacidade
motora

Resisténcia aerdbia

Resisténcia especial
(aerobio/anaerodbio)

Forca especial
(forgca maxima,
forca explosiva e
forca de resisténcia)

Velocidade de
movimento

Resisténcia de
velocidade

Meios de
treinamento

Corridas intervaladas

Treinamento com bola
em campo reduzido

Corridas intervaladas

Treinamento com bola
em campo reduzido

Corrida com variacao
da velocidade

Corridas tracionadas
em distancias curtas

Corridas em aclive —
rampa

Saltos verticais
Saltos horizontais
Saltos pliométricos

Treinamento com
pesos — musculacdo

Corridas de curta
duracado com pausas
de recuperacao —
distancias de 5 a 30 m

Corridas intervaladas
com pausas de sub-
recuperacao — distan-
ciasde 20a80m

Intensidade de
treinamento

T 85-90% da FCmax

1 80% do VO,méx

T 85% do VO,méax

T do Limiar anaerdbio
T 85-90% da FCmax
100%, ou seja, na

velocidade maxima

T 90% da velocidade
maxima

Barreiras de 30 a 80 cm
Terrenos plano e aclive
Plinto de 40 a 80 cm

Depende do tipo de
forca (ver capitulo forca)

Realizar em velocidade
méaxima — T 24 km/h ou
T76,5m/s

Velocidade sub-
maxima — entre 20 e 24
km/h

Volume de
treinamento

3.000 - 6.000 m

2.200 - 2.900 m

500 - 700 m

700 -900 m

120 - 200 saltos
120 - 200 saltos
80 - 120 saltos

Ver capitulo de forga

600 — 900 m

1.800 — 2.200 m
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