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RESUMO

Atualmente no futebol mundial uma das preocupacdes de académicos e profissionais
que atuam em equipes desportivas volta-se ao entendimento das respostas do
organismo quanto ao contetudo de treinamento aplicado nas sessdes de treinamento.
Nesse sentido o objetivo do presente estudo foi diagnosticar e classificar os contetdos
e volume do treinamento aplicado em futebolistas, da categoria Sub-17, e verificar sua
relagdo com a alteracdo das capacidades biomotoras, em diferentes momentos do
macrociclo. Participaram do estudo 16 futebolistas, entre eles 5 de defesa, 6 de meio
campo e 6 de ataque com idade de 16,55 £ 0,47 anos, massa corporal de 69,42 +
6,1kg, 179 * 7 cm de estatura, IMC de 21,81 + 2,05 kg/m? e 7,74 + 3,30% de gordura
corporal predita. Durante 17 semanas os conteldos dos treinamentos e jogos
realizados foram anotados por integrante da comissdo técnica, e classificados de
acordo com tipo de treinamento (funcional ou neuromuscular), e neste mesmo periodo,
os futebolistas passaram por trés momentos de avaliagées: M1: primeira semana de
treinamento; M2: apés 10 semanas e, por fim, M3: ap6s 17 semanas. Para verificar a
alteracdo das capacidades foram realizados os testes de: i) salto vertical com a técnica
de contramovimento e auxilio dos bragos (CMJ); ii) velocidade de deslocamento em
10m (Vel1Om) e 30m (Vel30m); iii) o Running-based Anaerobic Sprint Test — RAST
(MAXVel, MEDVel, MINVel e %Queda Vel) e; iv) Yoyo Intermittent Recovery Test —
nivel 2 (DTPerc). Apos coleta, os dados foram transcritos em banco computacional,
divididos quanto a posi¢ao de jogo: defesa (DEF), meio campo (MC) e ataque (AT)
como também analisados pelo grupo como um todo (GTD). A seguir produziram-se
informagdes no plano descritivo, por meio de medidas de centralidade e dispersao e, no
inferencial, apds verificar normalidade dos dados (teste de Shapiro-Wilk), utilizou-se a
Andlise de Variancia (ANOVA) two-way, para efeitos de momento e posicao,
complementada com post hoc de Bonferronni, com nivel de significancia fixado em 5%
(p<0.05). Os principais resultados apontam quanto ao conteudo de treinamento
predominio do tipo funcional (76,3%) com destaque para resisténcia especial (70,7%) e,
em relacdo as alteragbes das capacidades, verificou-se para velocidade de
deslocamento em 10m que a DEF apresentou elevacdao de M2 para M3. Para a
velocidade de deslocamento em 30m a DEF apresentou queda significante de M2 para
M3 e de M1 para M3, enquanto que AT demonstra queda de M1 para M3 e o GTD tem
0 mesmo comportamento com queda de M1 para M2 e de M1 para M3. Para MAXVel,
GTD demonstrou diminuicdo de M1 para M2 e também de M1 para M3. Na MEDVel,
GTD também apresentou queda significante de M1 para M3 e de M2 para M3. Quanto a
DTPerc a DEF apresentou aumento significante de M1 para M3 e de M2 para M3,
enquanto que GTD apresentou elevacao de M1 para M2 e de M1 para M3. A partir dos
resultados obtidos, pode-se concluir que ha relagdo do conteudo aplicado com o
comportamento das capacidades biomotoras, ja que o elevado conteudo funcional,
principalmente voltado para a resisténcia especial, propiciou maiores incrementos para
estas capacidades, enquanto que as com predominio neuromuscular ndo apresentaram
evolugdo, indicando a importancia do sistema de treinamento privilegiar todas as
capacidades biomotoras, principalmente as determinantes a modalidade como sédo os
casos das manifestacdes de forca, velocidade e coordenacéo.

Palavras Chave: Preparacao, treinamento, futebol.
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ABSTRACT

Currently in world soccer one of the concerns of academics and professionals working in
teams sports back to the understanding of the body's responses to the contents of
training applied in the training sessions. In this sense the aim of this study was to
diagnose and classify the content and volume of applied training in soccer players,
category U-17, and determining its relationship to changing physical capacities at
different times of the macrocycle. The participants were 16 players, including 5 of the
defense, 6 of midfield and of 6 attack at the mean age of 16.55 + 0.47 years, body mass
of 69.42 + 6.1 kg, 179 £ 7 cm in height, BMI 21.81 + 2.05 kg/m2 and 7.74 + 3.30% body
fat predicted. During 17 weeks of training content and games made were noted by a
member of the coaching staff, and classified according to type of training (functional or
neuromuscular), and in this same period, the players went through three assessment
moments: M1: first week training; M2: after 10 weeks, and finally, M3: after 17 weeks.
To verify the change in capacity tests were performed: i) vertical jump with
countermovement technical assistance arms (CMJ), ii) running speed at 10m (Vel10m)
and 30m (Vel30m), iii) the Running- based Anaerobic Sprint Test - RAST (MAXVel,
MEDVel, MINVel and Fall Vel%) and iv) Yoyo Intermittent Recovery Test - Level 2
(DTPerc). After collection, the data were transcribed into computer database, divided on
the position of the game: defense (DEF), midfield (CM) and attack (AT) as well as
analyzed by the group as a whole (GTD). The following information is produced in a
descriptive, through measures of centrality and dispersion and, inferentially, after
verifying data normality (Shapiro-Wilk), we used analysis of variance (ANOVA) two-way,
for the time and position, complete with post hoc Bonferronni, with significance level set
at 5% (p <0.05). The main results show the contents of training in the functional
predominance (76.3%) with special emphasis on special resistance (70.7%) and in
relation to changes in capacity, it was found for velocity in the 10m DEF presented an
increase of M2 to M3. For the velocity in 30m DEF showed a significant drop of M2 to
M3 and M1 to M3, whereas AT shows a drop of M1 to M3 and GTD has the same
behavior with a decrease from M1 to M2 and M1 to M3. For MAXVel, GTD showed a
decrease from M1 to M2 and M1 to M3 also. In MEDVel, GTD also decreased
significantly from M1 to M3 and M2 to M3. On DTPerc DEF showed significant increase
from M1 to M3 and M2 to M3, whereas GTD values increased from M1 to M2 and M1 to
M3. From the results we can conclude that there is a relation of content applied with
physical capacities, as the high functional content, mainly focused on the special
resistance, resulted in higher increments to these capabilities, while the predominantly
neuromuscular showed no variation, indicating the importance of the training system to
focus all physical capacities, especially determining the mode as in the case of
expressions of strength, speed and coordination.

Keywords: Preparation, Training, Soccer
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1 - INTRODUCAO

A modalidade futebol é considerada a mais popular no Brasil e uma das mais
praticadas e conhecidas no mundo. Caracteriza-se como um desporto coletivo em que
os esforgos sao classificados como intermitentes e aciclicos pela grande variabilidade
de acbes realizadas, bem como pela aleatoriedade dos periodos com estimulos
intensos que sao interpostos por periodos de recuperacdo com intensidade e duragéao
variadas.

Os componentes técnicos, taticos, fisicos e psicolégicos sao considerados de
extrema importancia para o desempenho do futebolista devido a dindmica que o futebol
exige e a relagdo entre tais aspectos torna-se determinante no nivel de rendimento
competitivo (BANGSBO, 2006; SILVA et al, 2008).

Particularmente quanto ao aspecto fisico, grande parte dos estudos realizados
tem investigado alguns indicadores e variaveis com o intuito de proporcionar dados
cientificos que possam direcionar o0 processo de treinamento, bem como monitorar e
controlar o desempenho do atleta ao longo das competicdes e da carreira desportiva.

Nesse sentido, em uma partida com duracao regular de 90 minutos, a bola fica
em jogo entre 52 e 76 minutos, periodo suficiente para que os atletas percorram
distancia total que varia entre 10km e 13km, porém, alguns fatores parecem influenciar
decisivamente nesses valores, tais como o nivel competitivo e do adversério, a posicao
de atuacéo, entre outros (TUMILTY, 1993; BANGSBO, 1994).

Os valores de distancia total percorrida durante uma partida ndo ocorre de
maneira uniforme, apresentando algumas diferentes faixas de intensidade, de acordo
com a principal caracteristica de estimulos do futebol, que inclui periodos de altas
intensidades separados por periodos de recuperacdo desiguais. Quanto as diversas
intensidades de deslocamento, os valores médios para as corridas de alta intensidade
ficam ao redor de 2800m a 3000m e as de altissima intensidade e sprints, apresentam
valores entre 250m e 700m (DI SALVO et al., 2009; BRADLEY et al., 2009).

Além da distancia percorrida, o futebolista deve ser capaz de suportar a
realizacdo de outras atividades, como giros, saltos, contatos fisicos, e também das
acoes técnicas especificas da modalidade, como os desarmes, cabeceios, finalizagdes,

passes, entre outros. Thomas, Reilly (1979) e Bangsbo (1994) apontam que séo
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realizadas entre 1000 e 1200 acdes por jogo, sendo que elas ocorrem a cada 4s a 6s.
Em relacdo aos giros e desvios, ocorrem em média de 727 + 203 (de 0°a 360°) durante
a partida, sendo que a maior predominancia esta entre 0°e 90°, com valores médios de
305,8 + 104,7 para a direita e 303,2 £ 99,3 para a esquerda (BLOOMFIELD, POLMAN,
O’'DONOGHUE, 2007). Sobre os saltos, em média ocorrem 15,5 vezes (THOMAS,
REILLY, 1979).

Diante dessa realidade competitiva, deve-se ficar claro que o desempenho do
futebolista € dependente do 6timo rendimento das diferentes capacidades biomotoras,
para que o atleta seja capaz de suportar todo o tempo de duracéo da partida, executar
acOes de alta intensidade em diferentes situagdes do jogo e que na maioria das vezes
exigem manifestacdes dos componentes de forca e velocidade, além da associagéo da
resisténcia que contribui para maior eficiéncia na recuperagéo entre os estimulos.

Nesta direcao, ponto a ser investigado volta-se ao contetdo aplicado durante o
treinamento para o desenvolvimento e/ou manutencdo das capacidades biomotoras,
pois na pratica diaria, o conteudo aplicado é entendido a partir da sua caracteristica
principal enquanto aspecto que compdem o desempenho na modalidade, como
exemplo, treinamento técnico ou treinamento tatico. Tal ocorréncia pode negligenciar
que o treinamento com objetivo de desenvolvimento técnico ou tatico, é sustentado pelo
componente fisico baseado predominantemente em determinada manifestacdo de uma
ou varias capacidades biomotoras, criando um problema na interpretacdo e controle
das cargas aplicadas, enquanto sistemas e capacidades predominantes.

Nesse sentido, o presente trabalho buscaréd entender, qualificar e quantificar os
conteudos aplicados no cotidiano do treinamento, a partir da capacidade biomotora
predominantemente solicitada, bem como o sistema de energia mais amplamente
solicitado mesmo em situacdo que o aspecto fisico ndo seja o foco principal do
treinamento, mas indiscutivelmente esta atrelado a qualquer tipo de treinamento,

despertando por tal motivo o interesse por essa investigacéo.
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2 — REVISAO DE LITERATURA
2.1 — Caracterizacao das Acoes Motoras e Aspectos Fisicos do Futebol

Ao longo dos anos ocorreram varios estudos a respeito do futebol, uma
modalidade que se tornou conhecida e praticada no mundo. Devido a isso, a busca pelo
conhecimento cientifico € cada vez mais constante, pela quantidade de detalhes, pelas
caracteristicas peculiares e também por existir alta complexidade na relacao dos
componentes do desempenho desportivo, sendo que estes podem influenciar no
rendimento do futebolista e assim, decidir o sucesso competitivo da equipe.

Grande parte dos estudos nos ultimos anos volta-se ao entendimento da
modalidade a partir de indicadores que podem revelar o desempenho do componente
fisico, como a distancia percorrida, formas e intensidades em que ocorrem esses
deslocamentos, as diferentes acées motoras realizadas pelos futebolistas, sejam elas
especificas a modalidade ou nado, além das respostas que os sistemas de energia
apresentam durante e apés a realizagdo das agoes.

Porém, é valido apresentar que alguns autores entendem o futebol como uma
modalidade dindmica em que o maximo desempenho atrela-se ao adequado
desenvolvimento dos componentes fisico, técnico, tatico e pelas caracteristicas
psicolégicas/sociais, de forma que a relagdo 6tima desses aspectos determina o nivel
dos atletas (BANGSBO, 1994; BANGSBO, 2006; SILVA et al., 2008). E notério que
todos estes aspectos associam-se ao desempenho, mas é preciso entender como estes
se expressam frente as caracteristicas especificas da modalidade.

Mesmo diante dessas afirmagdes, ndo se pode descartar que o componente
fisico € dos mais importantes, pois o seu 6étimo nivel reflete como a base para a
expressdao dos aspectos técnicos e taticos. No ambito competitivo do futebol, numa
partida regularmente prevista de 90 minutos, o tempo efetivo de bola em jogo varia
entre 52 a 76 minutos (TUMILTY, 1993). Durante esse tempo, os atletas realizam
diferentes tipos de exercicios, desde caminhadas até corridas maximas com mudancas
de intensidades do esforco a qualquer momento (BANGSBO, 1994; REILLY,
BANGSBO, FRANKS, 2000). Em termos fisiologicos e metabdlicos, essas
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caracteristicas exigem a solicitagdo de fontes energéticas distintas, devido a esforgos
de intensidades diversas, seguindo um padrdao intermitente e aciclico. As acoes
realizadas incluem periodos de altas intensidades e curtas duracbes, bem como
atividades de baixa intensidade com periodicidade e duragédo variadas (BANGSBO,
1994; SANTOS, SOARES, 2001; VALQUER, BARROS, 2004; STOLEN et al., 2005; DI
SALVO et al., 2009).

Considerando todas essas particularidades do futebol, o desempenho do
componente fisico tem despertado interesse dos pesquisadores no sentido de entender
o volume, a intensidade, a frequéncia e as maneiras como o0s deslocamentos ocorrem
na competicdo, a partir da atividade competitiva do futebolista (BANGSBO, MOHR,
KRUSTRUP, 2003; BANGSBO, 2006; BURGESS, NAUGHTON, NORTON, 2006; DI
SALVO et al., 2006; RAMPININI et al., 2007; BARROS et al., 2007 RAMPININI et al.,
2007b; RAMPININI et al., 2007c; BRADLEY et al., 2009; DI SALVO et al, 2009). Além
disso, buscam quantificar a execucéo de outros tipos de acées motoras que o atleta
realiza durante o jogo (BLOOMFIELD, POLMAN, O’'DONOGHUE, 2007; BRAZ; BORIN,
2009) e que, de certa forma, podem influenciar diretamente tanto para o sucesso da
equipe, como nas reais solicitagdes fisiologicas que a atividade impde.

Uma das explicacbes para maior ocorréncia de estudos com essas
caracteristicas, € que a distancia percorrida pode ser considerada como um indicador
de intensidade do exercicio, sendo que as atividades podem ser classificadas de
acordo com o tipo da acao ou movimento, intensidade, duracéo e frequéncia com que
esses ocorrem. Outro motivo atrela-se ao fato de que as analises cinematicas de
futebolistas durante a partida podem ser usadas, por exemplo, para melhorar os
periodos de treinamentos subsequentes ou também, para avaliar e acompanhar o
desempenho do atleta durante a competicao (REILLY, 1997; BARROS et al., 2007).

Quanto aos valores encontrados para distancia total percorrida, estudos indicam
que geralmente, para futebolistas de elite, estes ficam em torno de 9000m a 13000m,
sendo que para os goleiros s&o inferiores, ao redor de 4000m (STOLEN et al., 2005;
BANGSBO, MOHR, KRUSTRUP, 2006). Di Salvo et al. (2006) apresentam que em
média os atletas, independentemente da posicdo em que atuam na equipe, percorrem
11393+£1016m, com variagdes entre 5696m a 13746m. Valores semelhantes séo
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apontados por Rampinini et al., (2007c) também para jogadores da elite européia,
relatam que sem considerar as posicdes de jogo, os valores médios sdo de
10864+918m (com variacao entre 9710m e 12750 m), para distancia total percorrida.

Rampinini et al. (2007) acompanharam uma equipe de 20 atletas durante Copa
dos Campedes da Europa-UEFA e os resultados indicam distancias médias de 11019 +
331m para os atletas da equipe estudada, enquanto os atletas das equipes adversarias
percorreram ao redor de 10991 £ 381m. Ja Barros et al. (2007) apresentam que os
futebolistas brasileiros percorrem em média 10012 + 1024m, valores que sao
ligeiramente inferiores ao futebolistas europeus.

No futebol australiano Burgess, Naughton, Norton (2006) apontam valor médio
de 10100 * 1400m para futebolistas participantes de competicbes naquele pais,
relatando ainda que este total percorrido dividido pelo tempo total das partidas resulta
em média de 110,6 + 1,6m/min.

Fato importante a ser destacado € que a distancia total percorrida pode sofrer
diversas influéncias, entre elas, o nivel competitivo do adversario, posicao de atuacao
do futebolista e, também do tempo de jogo, j& que no segundo tempo parece haver
queda nos valores de distancia percorrida e nas formas de movimentagédo, quando
compara-se com o primeiro tempo, indicando certa interferéncia da fadiga (RAMPININI
et al., 2007; REILLY, 2007).

Ao relacionar a distancia total percorrida ao nivel competitivo de atletas, os
valores médios observados sao de 10860 + 180m para jogadores da elite européia e
10330 + 260m para os futebolistas de nivel moderado (MOHR, BANGSBO,
KRUSTRUP, 2003). O nivel do adversario parece ser influente no desempenho da
equipe que esta enfrentando-a, pois quando o confronto € com equipes melhores
colocadas na competicao, a distancia total percorrida apresenta valores mais elevados
(11097£778m) enquanto que ao enfrentar adversarios em situacbes desfavoraveis na
tabela de classificagdo, percorrem distdncias menores, em torno de 10827+760m
(RAMPININI et al., 2007).

Quanto as diferencas observadas conforme a posicdo de atuacdo do atleta,
Bangsbo, Mohr, Krustrup (2003) apontam que 0os meiocampistas, zagueiros centrais e
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os atacantes, percorrem significativamente maiores distancias do que os demais
defensores, 11000£210m, 10980+230m, 10480+300m e 9740+220m, respectivamente.

As particularidades de desempenho apresentadas pelos atletas com diferentes
funcdes dentro da equipe, também sao relatadas por outros autores,em estudos que
investigaram futebolistas de diversas nacionalidades e em competicbes variadas
(BANGSBO, MOHR, KRUSTRUP, 2003; BURGESS, NAUGHTON, NORTON, 2006; DI
SALVO et al., 2006; RAMPININI et al., 2006; BARROS et al., 2007; BLOOMFIELD,
POLMAN, O'DONOGHUE, 2007; RAMPININI et al., 2007; RAMPININI et al., 2007b;
BRADLEY et al.,, 2009; DI SALVO et al., 2009). Como exemplo, pode-se citar os
achados Bradley et al. (2009), que encontraram valores significantemente maiores para
a distancia percorrida pelos meiocampistas (11450 £ 608m) e meias (11535 + 933m),
em comparagdo com os defensores centrais, zagueiros e atacantes, com valores de
9885 + 555m, 10710 £ 589m e 10314 £ 1175m, respectivamente.

A distancia total percorrida pelo futebolista é um importante indicador de
desempenho, porém, sabe-se que esta se constitui pela ocorréncia de corridas em
diversas velocidades, desde caminhadas até sprints, cada uma com seu papel definido
no momento competitivo.

Quanto as corridas em altas intensidades, estas sdo base para elementos
cruciais do desempenho no futebol j& que os momentos decisivos na maioria das vezes
séo precedidos por atividades intensas. Além disso, € considerada como uma medida
valida de desempenho fisico, bem como um indicador que diferencia atletas de
diferentes niveis (SANTOS, 1999; MOHR, BANGSBO, KRUSTRUP, 2003; DUPONT;
AKAKPO, BERTOIN, 2004; NUNES, 2004).

Diante disso, ressalta-se que do total percorrido pelo futebolista, entre 8% a 18%
€ realizado em alta intensidade e as solicitacoes fisioldégicas prdéximas as maximas
ficam ao redor 13% a 15% (BANGSBO, 1994; BANGSBO; MOHR, KRUSTRUP, 2003;
BANGSBO, IAIA, KRUSTRUP, 2007).

Segundo Reilly (1997) a duracao total das atividades de alta intensidade que o
futebolista executa no jogo aproxima-se de 8% do tempo total e a distancia média dos

sprints que realiza é de 14m. Essas agdes quando executadas com um minimo de 2s
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de duragado acontecem entre 6 e 12 vezes em uma boa equipe da categoria junior
(HELGERUD, ENGEN, WISLOFF, 2001).

Para efeito de esclarecimento, os autores expressam como corridas em alta
intensidade, aquelas cuja velocidade de deslocamento seja maior ou igual a 14,4km/h
(RAMPININI et al., 2007; RAMPININI et al., 2007b; BRADLEY et al., 2009), porém
outros estudos adotam outros parametros, como exemplo, Mohr, Krustrup, Bansgbo
(2003), que classificam com esta nomenclatura, os deslocamentos a partir de 15km/h.

As diferentes maneiras utilizadas para classificar as velocidades e intensidades
que ocorrem os deslocamentos, s&o delineadas em conformidade com a metodologia
adotada em cada estudo, que nem sempre seguem 0S mMesmos parametros para
configurar a realizacdo dos deslocamentos. Por tal motivo, deve-se respeitar os
expostos pelos autores, mas ao observar os dados em termos de porcentagem dos
deslocamentos enquadrados nessas faixas de intensidade, o resultados apresentam
valores bastante aproximados.

Utilizando velocidades de deslocamento a partir de 14,4km/h para esta
classificacdo, Bradley et al. (2009) analisaram 28 jogos da Premier League e
apresentam que os meias percorrem maior distdncia em corridas de alta intensidade
(3138m) que os volantes (2825m), que os zagueiros (2605m), atacantes (2341m) e por
fim, que os zagueiros centrais (1834m), sendo que os dois Ultimos apresentam
diferengas significantes.

Quanto a essa intensidade de deslocamentos, Rampinini et al. (2007b) expdem
que 0s meias e 0s volantes percorrem distancias 22% maiores quando comparados aos
atacantes e 38% mais elevadas que os defensores centrais.

Outros apontamentos em torno das intensidades de deslocamentos é que além
da classificacdo apresentada, ha a que caracteriza as corridas em altissima
intensidade, que mais comumente s&0 aquelas compostas por corridas em alta
velocidade (a partir de 19,0km/h) e pelos sprints (a partir de 23km/h), podendo variar
conforme os procedimentos metodoldgicos adotados.

As corridas em altissima intensidade estdo estreitamente relacionadas aos

momentos mais importantes e decisivos das partidas e os valores médios encontrados
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para movimentacées que compdem esta faixa de intensidade sdo de 908 + 189m para
corridas em altissima velocidade e 229 + 71m para os sprints. (DI SALVO et al., 2009).

Barros et al. (2007) apresentam para corridas em altissima velocidade e para
sprint valores médios de 691 £ 190m e 437 + 171m, respectivamente. A diferenca
encontrada para ambos os deslocamentos quando comparados ao estudo anterior,
pode estar relacionado a amostra avaliada, as particularidades competitivas e também
aos procedimentos metodoldgicos utilizados nos estudos.

Independente dessas particularidades metodoldgicas, estudos de Di Salvo et al.
(2006) revelaram que durante os 90 minutos os atletas realizam 17,3 + 7,7 (entre 3 e 40
acbes) mudancas para atividades de altissima intensidade (> 23 km/h), apresentando
distancias médias de 19,3 + 3,2m (distancias entre 9,9 e 32,5 m). Atrelado a isso, outro
dado inerente ao desempenho e a ser considerado no treinamento da modalidade,
vincula-se ao pico de velocidade de corrida apresentado pelos futebolistas, que ficam
em torno de 29km/h a 33km/h, sendo que os atacantes e laterais aproximam-se dos
maiores valores (RAMPININI et al., 2007b).

A partir de tais indicativos de desempenho, deve-se pensar em considerar a
execucao de esforcos especificos e em maximas intensidades nos treinamentos, ja que
0S mesmos estao presentes e intimamente ligados com os resultados das partidas.

Percebe-se também em alguns estudos (STOLEN et al., 2005; RAMPININI et al.,
2007; RAMPININI et al., 2007b; BARROS et al., 2007; REILLY et al., 2008; BRADLEY
et al., 2009; DI SALVO et al., 2009), a existéncia de fatores influenciadores nos valores
de distancia percorrida, bem como nas diferentes formas que o atleta percorre-a. Além
da interferéncia da posicao de atuagédo do atleta, um dos fatores mais intervenientes no
rendimento deles atrela-se ao tempo decorrido de jogo. Observa-se que ao realizar
diversas ac¢des motoras e deslocamentos ao longo da partida, a exaustdao manifesta-se
momentadneamente ou a medida que a partida aproxima-se do final, fatos relatados em
achados sobre desempenho no futebol.

Relatos de Mohr, Bangsbo, Krustrup (2003) apontam que o rendimento fisico do
futebolista reduz-se apds periodos densos de exercicios de alta intensidade durante a

partida e também conforme aproxima-se o final da mesma, sugerindo que o0 cansaco
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ocorre temporariamente durante e ao final do jogo. Esses efeitos sdo observados
independentemente da posicao de atuacao do atleta na equipe.

Particularmente quanto ao efeito agudo da manifestacdo do cansaco,
pesquisadores indicam que apds uma corrida de alta intensidade o tempo médio para
recuperar-se desse estimulo fica em torno de 72s, sendo que nos 15 minutos finais do
jogo os periodos destinados a recuperacdao podem ser até 28% mais longos. Os
resultados desse estudo sugerem que as corridas em alta intensidade com e sem
posse da bola, apresentam-se reduzidas durante diferentes etapas da partida em
futebolistas de elite, sendo que os perfis da atividade e os padrées da fadiga
apresentem variacdes durante o jogo e com particularidades conforme a posicao de
atuacdo (BRADLEY et al., 2009).

Rampinini et al. (2007) relatam em seus estudos com futebolistas italianos de
elite, que independente da colocacao das equipes que os atletas pertencam, os valores
da distancia total percorrida e do volume de corridas em alta e em altissima
intensidade, sdo maiores no primeiro que no segundo tempo da partida, sendo em
média +2%, +7% € +7% respectivamente. O mesmo ocorre com a distancia percorrida
em posse de bola (+5%) e nas corridas de alta intensidade com posse de bola (+9%).

De acordo, Bradley et al. (2009) relatam que nos ultimos 15 minutos da partida, a
distancia coberta com corridas de alta intensidade tem queda ao redor de 20% quando
comparada aos 15 minutos iniciais do jogo, fato que também ocorre nas distancias
percorridas quando o atleta esta em posse da bola.

Informacdes como estas sdo valiosas para o processo de organizacao e
estruturagdo do treinamento, ja que torna-se de conhecimento a ocorréncia de queda
no volume e intensidade dos deslocamentos em momentos isolados e ao final da
partida.

Porém, é cauteloso afirmar que as causas da fadiga sao os deslocamentos e que
s6 afetam essa atividade, pois os aspectos fisicos geralmente sdo explicados por
alguns indicadores externos, como a distancia total percorrida e as diferentes maneiras
como o futebolista percorre-a durante a atividade competitiva. De fato, este € um
importante indicador do desempenho do futebolista, mas ndo pode-se desprezar as
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evidéncias de que algumas outras acdes motoras especificas ou nao ao futebol, tém
participacao importante no rendimento fisico e na instalagao da fadiga.

Nesse sentido, é necessario descrever que 0 uso da distancia percorrida para
avaliar o dispéndio energético de futebolistas pode ser um indicador limitado, pois esse
meio baseia-se na suposicao de que o esforco é realizado somente quando o atleta
desloca-se no campo de jogo. Com isso, omitem-se os esforcos em atividades que
envolvem locomogdo, poréem sem deslocamentos significativos, tais como os saltos
verticais, 0s giros, os contatos fisicos com os adversarios, além de movimentos
especificos do futebol entre eles os cabeceios, passes, desarmes, entre outros
(BLOOMFIELD, POLMAN, O'DONOGHUE, 2007).

Como forma de entender a realizagdo das agdes motoras e sua diversidade, ha
algum tempo estudos tem quantificado e qualificado essas a¢des. Em um dos classicos
da literatura, Thomas, Reilly (1979) relataram que jogadores do futebol Inglés de
Primeira Divisdo realizam em média 1000 agdes com duragdo média de 5-6s durante
uma partida. Em outro trabalho tradicional, Bangsbo (1994) observou que jogadores
dinamarqueses da elite realizam ao redor de 1179 mudangas de atividades numa
partida, alternando a cada 4,5s.

Recentemente, um estudo muito completo que objetivou quantificar, descrever e
qualificar a atividade realizada pelos futebolistas no momento competitivo, um dos
dados que chama a atencéo e que muitas vezes € desconsiderado no treinamento da
modalidade, é a quantidade de giros e mudancas de dire¢do que estes atletas realizam.
Segundo os autores, em média, sdo executados 727 * 203 giros (de 0°a 360°) durante
a partida, sendo que a maior predominancia inclui-se entre 0° e 90°, com valores de
305,8 £ 104,7 para a direita e 303,2 = 99,3 para a esquerda. Os mesmos pesquisadores
constataram também que a fungédo que o atleta desempenha exerce grande influéncia
na quantidade de giros e mudancas de direcdo, sendo que os defensores executam
aproximadamente 700 giros e desvios, 0s meios campistas em torno de 500 e os
atacantes ao redor de 600 (BLOOMFIELD, POLMAN, O’'DONOGHUE, 2007).

Outra acado motora que exige esforco do futebolista é o salto. Para esta acéo, o
estudo de Thomas, Reilly (1979) apresenta valores de 15,5 por partida. Em caso de
comparagcdo com a imensa variedade e quantidade de acdes que o futebolista
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desempenha durante o momento competitivo, entende-se que esse valor é baixo, mas
ao associar as outras atividades, deve-se considerar a importancia dessas acoes e a
intensidade que sado executadas. Entende-se que o esforco exigido é elevado, pois
trata-se de uma acédo imprescindivel e decisiva no futebol competitivo atual, em que as
jogadas que se iniciam com bola parada alteram os resultados finais do jogo.

E valido expor que a andlise isolada dos diferentes indicadores relacionados ao
rendimento do futebolista, ndo fornecem informacdes relevantes que contribuam para a
caracterizagdo das reais solicitacbes que a pratica competitiva exige do atleta de
futebol, de modo que ha a necessidade de encontrar maneiras que possam indicar com
objetividade, as solicitagdes fisioldégicas as quais os atletas sdo submetidos no ambito
competitivo da modalidade.

Assim, ao pensar no desempenho fisico do futebolista, especialmente durante a
atividade competitiva, a distancia percorrida, as agées motoras realizadas, a efetividade
dos fundamentos técnicos executados, assim como os fatores influenciadores dos
mesmos, fornecem informacgdes valiosas para a prescricdo do treinamento, e também,
para acompanhar o desempenho. Porém, os dados puramente quantitativos e que nao
considerem as respostas organicas que estes atletas apresentam durante e apds estes
esforcos, podem nado apresentar direcionamentos necessarios para o total
entendimento e planejamento das sessdes subsequentes.

Segundo Eniseler (2005) o que dificulta estimar a real solicitagdo fisiologica
imposta ao futebolista € a movimentacdo em diversas diregées, com intensidades
variadas durante atividades especificas da modalidade. Ainda este autor indica que é
essencial determinar medidas validas para quantificar as cargas de treinamento e, para
tornar possivel a elevacdo do nivel de desempenho atlético. Cita que ainda ha a
necessidade de medidas objetivas para quantificar a carga imposta pelos exercicios
das varias atividades do futebolista.

Um indicador bastante utilizado atualmente é a freqiéncia cardiaca e alguns
trabalhos tém relatado resultados bastante interessantes, como € o caso de Braz,
Spigolon, Borin (2008) que verificaram em um jogo da categoria Sub-20 que este
indicador fisiolégico é influenciado pelas caracteristicas intermitentes da modalidade.
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Quanto aos resultados encontrados, em ambas as etapas da partida,
predominantemente os valores desse indicador ficaram entre 171bpm e 180bpm.

Segundo Reilly (1997) a média da frequéncia cardiaca em uma partida fica em
torno de 165bpm, que corresponde a uma carga metabdlica ao redor de 75% do
VO2max, dado que confronta com o exposto por Stolen et al. (2005) que argumentam
que a intensidade média da FC durante uma partida € muito préxima do limiar
anaerobio, correspondendo a uma intensidade normalmente situada entre 80% e 90%
da FCnax. No mesmo sentido encontram-se os dados de Bangsbo (1994) e Reilly (1990)
indicando que a meédia de intensidade dos exercicios realizados por futebolistas
localizam-se entre 80%-90% da FCn,ax ou muito préximo do limiar de lactato.

Ainda tratando-se da freqUéncia cardiaca durante partidas de futebol, Braghin
(2007) avaliou um grupo de futebolistas juvenis e verificou que 19,28% do tempo de
jogo, os valores ficaram abaixo de 160bpm. Em contrapartida, valores acima de
191bpm, o que caracteriza esforcos de alta intensidade, totalizaram 12,71% do tempo
total. Predominantemente, a faixa entre 161 e 190bpm apresenta maior ocorréncia, com
68,01% do tempo total, sendo que durante 26,90% do tempo ficou na faixa entre 171 e
180bpm, seguido da faixa entre 181 e 190bpm com 23,49%.

Esses sdo alguns dos estudos que trazem indicativos sobre as solicitacdes
fisiolégicas impostas ao futebolista a partir dos indicadores da frequéncia cardiaca,
porém, este ndo € o unico. Para Eniseler (2005), além da freqUéncia cardiaca, as
medidas de concentracdo de lactato sanguineo sao utilizadas com alto grau de validade
e objetividade para estimar, durante a atividade do atleta, a carga do exercicio
realizado.

Neste sentido, o mesmo autor aliou os dois métodos e aponta que em média a
freqUéncia cardiaca de um futebolista fica ao redor de 157 £ 19bpm num jogo, sendo
que em 49,6 = 27,1% do tempo total, esses valores excedem o limite da linha base de
concentracdo de lactato de 4mmol/l, que é uma referéncia encontrada por meio de
testes especificos (ENISELER, 2005).

Particularmente quanto a concentracdo de lactato sanguineo, apesar de 0s
niveis encontrados nos jogadores serem influenciados pelas atividades realizadas

poucos minutos antes da coleta, podem indicar a quantidade de exercicios de alta
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intensidade realizados durante o jogo (TUMILTY, 1993). Nesta direcdo, Ekblom (1986)
relatou valores de lactato de 4 a 8 mmol, podendo chegar a 12 mmol. Tais resultados
indicam que o nivel de lactato ndo sobe de maneira muito apreciavel durante o jogo e
que alguns picos podem ser atingidos, mas ndo de maneira frequente.

Silva et al. (2000) encontraram valores na concentragdo de lactato sanguineo de
7,immol/l e 5,7mmol/l para futebolistas profissionais, quando analisados logo apos o
primeiro e segundo tempo de partida respectivamente. Quando separados por posicoes
considerando o final dos dois tempos da partida, os laterais apresentaram valores de
6,9mmol/l e 4,7mmol/l, os meiocampistas 6,4mmol/l e 56mmol/l e os atacantes
7, 7mmol/l e 7,2mmol/l.

Ao relacionar ao nivel competitivo, Ekblom (1986) aponta que os niveis de lactato
eram decrescentes da primeira para a quarta divisdo, quando analisava-se este
metabdlito apés ambos os tempos de jogo. Para a primeira divisdo os resultados
médios foram de 9,5 e 7,2 mmol/L apés o 1° tempo e ao término da partida,
respectivamente. Na segunda divisdo 8,0 e 6,6 mmol/L, enquanto que na terceira
divisdo 5,5 e 4,2 mmol/L e na quarta divisao 4,0 e 3,9 mmol/L.

Mesmo sendo uma medida vélida de caracterizacao da solicitacao fisioldgica,
alguns cuidados de cunho metodoldgico e interpretativo devem ser tomados quanto aos
resultados encontrados. Tal indicacdo é baseada nos achados de Krustrup et al (2006)
que apo6s analisarem 3 jogos amistosos, expuseram que o lactato muscular durante o
primeiro e segundo tempos eram respectivamente 15,9 £ 1,9 e 16,9 + 2,3mmol/kg de
musculo, enquanto que o lactato sanguineo foi de 6,0 £ 0,4 e 5,0 £ 0,4mmol/l,
respectivamente. Tal fato esclarece que o lactato sanguineo néo reflete as reais
concentracdes de lactato encontradas na musculatura.

Os indicadores fisiol6gicos, mesmo que seguindo metodologias diferentes de
procedimentos e analises, fornecem medidas objetivas das alteracdes organicas e
fisioldgicas do atleta, que foram induzidas a partir de estimulos externos que dizem
respeito as caracteristicas especificas da modalidade.

Partindo da particularidade das acbes e dos deslocamentos variados que o
futebol exige do atleta, torna-se imprescindivel o desenvolvimento 6étimo das

capacidades biomotoras, que em sua complexidade de relacbes e manifestacdes, dao



27

base para o desempenho ideal dos diferentes aspectos. Este fato é de responsabilidade
dos profissionais da comissao técnica, bem como dos futebolistas no sentido de
dedicacdo aos treinamentos para que as respostas e adaptacbes planejadas
acontecam e assim, o desempenho esperado possa ser observado nos jogos e ao
longo da temporada.

Neste momento da revisdo apresentaram-se informagdes gerais quanto aos
deslocamentos e ac6es motoras realizadas que sao inerentes as respostas organicas e
fisioldgicas que os atletas apresentam na atividade competitiva. Destacou-se a
importancia de cada uma dessas informagcdes para o futebolista, tanto para o seu
desempenho, como para o monitoramento e entendimento do que o atleta executa no
momento competitivo, considerando principalmente o componente fisico que aliado aos
aspectos relacionados ao rendimento desportivo, torna-se a base para que os
componentes técnicos e taticos expressem-se com mais efetividade e proximidade ao
planejado.

A sequir, serdo apresentadas informacdes quanto aos aspectos técnico e tatico
dos futebolistas, que sdo considerados importantes para o rendimento, porém, sem
camuflar a importancia do desempenho do aspecto e componentes do rendimento fisico

como base fundamental para a sustentagéo do rendimento dos demais aspectos.

2.2 — Aspectos Técnicos e Taticos do Futebol

Atualmente, o nivel de desenvolvimento do componente fisico dos atletas tem
sido o foco principal de investigacdes cientificas e consequentemente, tem influenciado
o aperfeicoamento deste componente que apresentam niveis bastante semelhantes em
equipes do mesmo nivel competitivo.

Como forma de solucionar esta questdo e encontrar um diferencial de
desempenho, busca-se por entender e aperfeicoar os aspectos técnico e tatico dos
futebolistas, ja que Rampinini et al. (2007) ressaltam a importancia do desempenho

técnico e tatico das equipes.
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Especialmente quanto ao aspecto técnico no futebol, destacam-se alguns
estudos que verificaram que a quantidade de acgdes técnicas realizadas durante a
atividade competitiva, parecem sofrer influéncias do tempo de jogo, das condigdes de
mandante ou visitante (local da partida), da situacdo da equipe na competicdo, da
funcéo que o atleta exerce na equipe e do sistema tatico adotado (RAMPININI et al.,
2007; BLOOMFIELD, POLMAN, O'DONOGHUE, 2007; BRAZ, BORIN, 2009).

Braz, Borin (2009) relatam que em 11 jogos do campeonato mineiro de futebol
profissional, uma equipe realizou 154 finalizac6es, das quais 122 foram em forma de
chutes e as outras 22 com cabeceio. Deste total, as finalizacées consideradas certas,
aquelas em direcdo ao gol representaram 39,6% do total, sendo o restante, 60,4%
considerado como erradas. Ao considerar a posi¢do de atuacao do atleta, os que mais
finalizaram foram os atacantes num total de 62 vezes em 11 jogos, com valores médios
de 1,8 = 1,1 por jogo, seguidos pelos laterais 26 vezes (1,4 + 0,4 por jogo), pelos
meiocampistas 54 vezes (0,8 £ 0,7 por jogo) e por Ultimo os zagueiros que finalizaram
um total de 12 vezes, com meédia de 0,3 + 0,3 por jogo (BRAZ, BORIN, 2009).
Apresentando dados semelhantes em seus estudos, Thomas, Reilly (1979) verificaram
que atletas ingleses em média chutam a gol 1,4 vezes.

O estudo de Rampinini et al. (2007) com futebolistas italianos de primeira
divisdo, apontam para dados interessantes sobre a performance técnica desses atletas
durante a atividade competitiva. Quando os atletas da elite italiana pertencentes a
equipes melhores colocadas no campeonato (entre 12 e 52 colocagado), tem o
desempenho técnico comparado aos atletas pertencentes a equipes piores colocadas
na mesma competicdo (entre 162 e 202 colocagdo), os resultados apresentados
mostram que em média, os primeiros tém maior niumero de envolvimentos com a bola
(44,7 vs. 34,5), executam maior nimero de passes curtos (27,7 vs. 19,1), acertam
maior numero de passes curtos (25,7 vs. 17,8), realizam maior niumero de desarmes
(1,6 vs. 1), de dribles (1 vs. 0,5), de chutes (1,8 vs. 1,2) e chutes em gol (0,9 vs. 0,5).

Ao comparar os acontecimentos ao longo dos dois tempos da partida, observa-
se que no primeiro tempo de jogo, encontram-se maiores ocorréncias de finalizagdes,
jogadas de fundo e bolas roubadas, enquanto que no segundo tempo nota-se valores
mais elevados nas ocorréncias de passes errados, bolas perdidas e faltas sofridas e
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cometidas (BRAZ, BORIN, 2009). O mesmo nao foi relatado por Mohr, Krustrup,
Bangsbo (2003) que afirmam que nenhuma diferenga é observada na realizacdo de
cabeceios (8t1) e desarmes (7+1) entre os dois tempos de jogo, entretanto os
futebolistas desempenham mais desarmes durante o primeiro tempo (12+1), quando
comparado ao segundo (8+1) sendo que o0 numero total de cabeceios é 15+2 e o0s
desarmes ocorrem 20+2 vezes (MOHR, KRUSTRUP, BANGSBO, 2003).

Essa caracterizacdo do desempenho técnico ao longo da partida, apesar de
controversa em alguns pontos, indica que este tende a cair a medida que o final do jogo
se aproxima, pois como apresentam resultados de estudos com futebolistas da elite
italiana, o niumero de envolvimentos com bola, de passes curtos e os acertos dos
passes curtos, diminuem na segunda etapa em comparacdo com a primeira, com
valores de -9%, -11% e -11% respectivamente (RAMPININI et al., 2007).

Até o presente momento muito se expds sobre a caracterizacdo dos aspectos
fisicos e técnicos relacionados ao futebol. Esses sdo geralmente os mais relacionados
ao desempenho do futebolista, ja que os deslocamentos em diferentes intensidades, a
efetividade das ac¢des motoras e a capacidade de sustentar a manifestacdo desses
componentes durante toda a partida, sdo os principais objetivos buscados durante a
atividade competitiva do futebolista.

Porém, ndo ha como descartar a importancia do aspecto tatico, tanto no ambito
diario, no que concerne o treinamento e aperfeicoamento, como no ambito competitivo
como sendo o0 momento de maxima expressdo de todos os aspectos, capacidades e
habilidades.

Nesse sentido, Martin, Carl, Lehnertz (2008) expressam que o desempenho
desportivo baseia na manifestacdo de componentes de condicionamento (capacidades
biomotoras), técnico-motores e intelectuais.

Nessa direcdo Weineck (2003) afirma que a tatica desportiva estd baseada na
capacidade cognitiva, na técnica adquirida e na capacidade psicofisica do atleta, sendo
que estes estao direcionados para o comportamento ideal em competicbes a partir da
mobilizagdo de todo o potencial individual. Alguns autores citam a importancia do
comportamento tatico, que pode ser entendido como a expressao de 6timos niveis de
forca, velocidade e resisténcia para a realizacao de técnicas desportivas apropriadas,
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ligados a condicbes psiquicas compativeis com a situacdo (MARTIN, CARL,
LEHNERTZ, 2008).

Assim, o conceito de tatica exposto acima apresenta uma complexidade que vai
muito além da observada no senso comum, pois cotidianamente considera-se aspecto
tatico, simplesmente a distribuicdo ordenada e organizada de atletas no campo de jogo
que originalmente nomeia-se de sistemas de jogo, como exemplo, 4-4-2, 4-3-3, 5-4-1,
4-5-1, 3-5-2, entre outros.

Esta visdo simplista que se tem no dia-a-dia do futebol ndo é o que se observa
na literatura especifica, ja que Frisselli, Mantovani (1999) definem que a tatica no
futebol deve ser entendida pela distribui¢do inicial e organizada dos atletas no campo
de jogo, como estes se movimentam e os esquemas (variagbes do sistema de jogo,
préviamente treinadas) que podem surgir durante a partida. Completam ainda que, a
tatica de jogo ocorre por meio de agdes de ataque e defesa no sentido de surpreender
o adversario.

Para Gomes, Souza (2008), a tatica de jogo deve inicialmente respeitar as
particularidades dos proprios atletas e a partir destas caracteristicas devera tomar
decisbes na busca do desempenho da equipe, de modo que as agbes de cada
futebolista estejam relacionadas a um objetivo que beneficie todo o grupo. Apontam
ainda que a tatica de jogo representa um sistema em que realizam-se a¢des motoras
planejadas, no sentido de antecipar as situagdes competitivas, considerando as
caracteristicas dos adversarios, das competicoes e da temporada.

Dessa forma, entende-se que o aspecto tatico é constituido pelas estratégias,
pela tatica, sistemas e esquemas de jogo. Estes influenciam diretamente na fungcédo que
o atleta deve executar e para isso, necessita ter condicdes de exercer com suUCesso 0
que for designado a ele no momento competitivo, por meio de escolhas acertadas das
acdoes motoras e desenvolvimento das capacidades biomotoras inerentes a
especificidade da fungao que devera executar.

Até o presente momento, todo o conteudo que buscou caracterizar os diferentes
aspectos que interferem no desempenho dos futebolistas, tem alta relacdo com as
peculiaridades taticas da equipe que ele atua, pois notou-se tanto para os aspectos
fisicos e técnicos que a posicdo de atuacdo do atleta, o nivel competitivo e,
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conseqlentemente do adversario que esta enfrentando, definem o grau de exigéncia
sobre o futebolista, de forma que cada fator desses apresentados, pode ser entendido
como uma particularidade a ser considerada na sistematizacao do treinamento.

Portanto, os aspectos taticos do futebol devem ser considerados para o
desenvolvimento total do futebolista, pois é para suprir as necessidades taticas de uma
equipe, que se treina o futebolista quanto aos aspectos fisicos, técnicos e psicologicos,
ja que o zagueiro apresenta diferentes necessidades nesses aspectos, quando
comparados aos laterais ou atacantes, porém, estes podem compor um mesmo grupo
que busca um objetivo comum, que é o de neutralizar e superar as agoes dos
adversarios.

Em resumo, Platonov (2004) afirma que a maestria tatica dos desportistas
relaciona-se diretamente com o nivel de desenvolvimento da preparacéo fisica, técnica
e psicoldgica.

A sequir, serdo apresentadas as diferentes capacidades biomotoras, suas
formas de manifestacdo e a importancia das mesmas para o desempenho 6timo dos
futebolistas no contexto do desporto competitivo.

2.3 — Capacidades Biomotoras no Futebol

No desporto, principalmente no ambito competitivo, em que a busca pelas
vitérias e pelo sucesso é constante, nota-se que uma das principais vias adotadas para
explicacdo dos acontecimentos favoraveis ou ndo na atividade competitiva atrela-se ao
desempenho do aspecto fisico do atleta.

Particularmente no caso do futebol, como apresentado anteriormente ha
algumas maneiras de entender esse aspecto no futebolista, seja pela distancia
percorrida, pela quantificacdo das acbes motoras gerais e especificas que o atleta
realiza, bem como o monitoramento, avaliacdo e investigacdo das respostas dos
indicadores fisiologicos na pratica futebolistica de treinamento e competicéo.

Diante disso, faz-se necessario destacar que tais maneiras de explicar o
desempenho fisico do atleta, relacionam-se intimamente as diversas manifestacdes das

diferentes capacidades biomotoras, que indiscutivelmente, devem ser desenvolvidas
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em harmonia, sempre considerando a especificidade da modalidade em questao. Este
fato é corroborado por Barbanti (2001) que expde que o éxito das atividades motoras
que se executam, depende das capacidades biomotoras, € no desporto de rendimento,
o desempenho esta estreitamente relacionado ao desenvolvimento de diferentes
capacidades.

Para Weineck (2003) as condicdes centrais para o aprendizado e execucdo dos
diversos movimentos corporais ligados ao desporto, tem sustentagdo nos principais
requisitos motores (capacidades), dentre os quais estdo a resisténcia, a forgca, a
velocidade, a flexibilidade e as capacidades coordenativas. Vale ressaltar, que para
efeito de simplificacdo e esquematizacdo, hd uma proposta de subdivisdo das
capacidades biomotoras em condicionais (ou condicionantes) e coordenativas.

Um dos pioneiros a propor esta subdivisdo foi Gundlach (1968), a qual nos
ultimos anos foi adotada por Barbanti (2001) e também apontada de forma semelhante
por Weineck (2003) e, como pressuposto, adota-se a predominancia dos sistemas de
maior influencia no desempenho.

Dessa forma, as classificadas como condicionais (ou condicionantes)
relacionam-se estreitamente com o0s processos energéticos, enquanto que as
coordenativas aos processos reguladores do sistema nervoso central e, como
esclarecimento, relata que nenhuma das capacidades é constituida exclusivamente de
processos energéticos e reguladores, mas predominantemente por um deles
(WEINECK, 2003).

Quanto a expressao e manifestagdo das capacidades biomotoras, estas podem
ser identificadas a partir das caracteristicas, composicao e dos objetivos dos exercicios.
Como exemplo, ao realizar exercicios com duracdo de moderada a alta, com o objetivo
de resistir este estimulo e incrementar esta possibilidade, trata-se de um exercicio
baseado nas manifestacoes de resisténcia. Quando os exercicios resolvem tarefas de
sustentacdo ou superacdo de cargas externas, com vistas ao aperfeicoamento desta
execucao, observam-se predominantemente manifestacées da forga. A realizacdo de
exercicios com alta freqiiéncia de repeticdo ou rapido deslocamento de um ponto a
outro, cujo objetivo principal é elevar o nimero de repeticao ou a distancia percorrida

em iguais ou menores periodos de tempo, manifestam-se entdo os componentes da
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velocidade e, por fim, quando os exercicios tem caracteristicas que envolvem alta
complexidade, diferentes por¢cdes corporais € altos graus de precisao, estdo presentes
as capacidades de coordenacao.

Mesmo havendo estas distingdes quanto as caracteristicas das capacidades
biomotoras, raramente a expressdo de uma ou varias agcdes motoras é indicada pela
manifestacdo de somente uma delas, de forma que, principalmente no futebol, o étimo
rendimento fisico e motor nos varios exercicios, dependem do desenvolvimento, da
interacao e da composicao de varias capacidades biomotoras.

Gomes, Souza (2008) apresentam a existéncia da inter-relagdo entre as
capacidades biomotoras, de maneira que a manifestagcdo de duas ou mais capacidades
originam outra manifestacdo, cuja expressao e 6étimos desempenhos das mesmas,
compéem um importante fator na direcdo do alto rendimento do aspecto fisico. Tal
relacdo verifica-se quando Venturelli, Trentin, Bucci (2007) relatam que as agdes mais
interessantes e decisivas no futebol sdo executadas em alta intensidade, como saltos,
sprints e finalizagdes, e por isso, observa-se na literatura uma significante relacao entre
o teste de 1RM com o desempenho da capacidade de aceleracdo, bem como dos
testes de salto com sprints em 30m. Dessa forma, serdo apresentadas a seguir as
diferentes capacidades biomotoras que atrelam-se ao desempenho do futebolista, bem
como as principais caracteristicas e inter-relagdes que podem ser observadas entre as
mesmas, que se manifestam na busca de suprir as necessidades de desempenho

competitivo no futebol.

2.3.1 — Resisténcia

Barbanti (2001) define resisténcia motora como a capacidade de executar
movimentos durante periodo prolongado de tempo, sem a aparente reducdo da
efetividade dos movimentos.

Platonov (2004) entende como a capacidade de manter a eficacia na realizagcao
de um exercicio, superando a fadiga produzida. J& Weineck (2003) define-a sob a
perspectiva psicofisica, caracterizando como a capacidade psiquica e fisica de um
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atleta, apontando a importancia de tolerar a sobrecarga psicolégica que este estimulo
impoe, bem como a sobrecarga aos diferentes 6rgaos e sistemas do atleta.

Para Martin, Carl, Lehnertz (2008) a resisténcia é uma precondigdo para resistir
a fadiga, ter capacidade de regeneracdo e de assimilar o treinamento. Dessa forma,
apontam esta como a capacidade de manuteng¢do de um determinado desempenho no
maximo periodo de tempo possivel.

Forteza De La Rosa, Farto (2007) relatam que resisténcia é a possibilidade de
executar certo trabalho ou exercicio com efetividade, sendo que a perda da efetividade
relaciona-se a fadiga.

Quando se observa tais definicdbes sobre a capacidade de resisténcia, logo
surgem questdes a respeito dos diversos pontos de vista que podem evidenciar a
caracteristica e o objetivo principal da pratica realizada. Por existir essa diversidade de
vias de entendimento, Platonov (2004) apresenta algumas subdivisdes, entre elas a
resisténcia geral e especial; resisténcia de treinamento e competicao; resisténcia local,
regional e global; resisténcia aerébia e anaerdbia; resisténcia muscular e vegetativa;
resisténcia sensorial e emocional; resisténcia estatica e dinamica e; resisténcia de forca
e resisténcia de velocidade.

No mesmo sentido, Weineck (2003) aponta que a resisténcia pode ser
classificada conforme a sua manifestagdo, bem como pela variedade de pontos de vista
e de andlise que ela proporciona. Dessa forma, classifica como resisténcia geral e local
ao considerar o volume de grupos musculares que participam do movimento; quando
relacionada ou ndo as caracteristicas de uma modalidade desportiva, classifica como
resisténcia especial e geral, respectivamente; quanto ao metabolismo energético
predominante apresenta a resisténcia aerdbia e anaerdbia; quanto a duracdo do
estimulo, classifica como de curta, média e longa duracdo e; quando associa-se a
manifestacdo de outras capacidades biomotoras ha a resisténcia de forca, a resisténcia
de forca rapida e resisténcia de velocidade.

Uma das grandes duvidas sobre a resisténcia é justamente a gama de
possibilidades para classificar as suas manifestacdes, ainda mais pela complexidade e
existéncia de relacao entre elas. Por exemplo, no caso especifico do futebol, quando se

fala em resisténcia aerdbia, ndo deve se pensar exclusivamente na participacdo do
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metabolismo energético citado, ja que nessa atividade ha a participagcdo de grande
volume muscular (mais de 1/6 — geral) podendo entdo caracterizar-se como geral, ou
mesmo como resisténcia dindmica para os grupos ativos, enquanto que outros
apresentam-se estaticos. Pelo ponto de vista adotado para anélise da manifestacéo da
resisténcia, pode-se entendé-la por diversas perspectivas, complicando uma
interpretagdo Unica, sem considerar sua associacdo ao desempenho em uma
modalidade especifica, que por esse aspecto, torna-se resisténcia especial.

Para Martin, Carl, Lehnertz (2008) a resisténcia ndo tem um fim em si mesma,
mas na integracdo com outras capacidades, fatores influentes e objetivos de
treinamento que também exigem a manifestacdo da resisténcia. Os mesmos autores
apontam que o desempenho desta capacidade € dependente de outros parametros de
influéncia, dentre os quais estdo a economia de técnicas, os metabolismos energéticos,
a capacidade de absorver oxigénio, a massa corporal étima, a capacidade para persistir
e a predisposicao genética a capacidade de resisténcia.

Considerando todas as particularidades inerentes as diversas manifestacoes
dessa capacidade, deve-se adotar alguma forma de explicacdo para a mesma, quando
esta torna-se importante para o desempenho do futebolista, mesmo quando nao é
definida como especial ou especifica. Esse fato é evidenciado por estudos que buscam
incansavelmente investigar essa capacidade que, na maioria das vezes, €
caracterizada pelos indicadores fisiol6gicos e bioquimicos que evidenciam informagdes
sobre as vias metabdlicas predominantes no exercicio.

Em numerosas vezes, os estudos apresentam dados relacionados ao limiar
anaerébio e ao consumo maximo de oxigénio, que sao utilizados como indicadores do
desempenho aerobio, além das definicbes de poténcia e capacidade aerdbia que
caminham lado a lado com os indicadores a pouco citados.

Portanto, a seguir, serdo apresentadas algumas caracteristicas dessa
manifestacdo de resisténcia sob a perspectiva do metabolismo energético e pela
relacdo com a modalidade, a importancia do desempenho aerdbio para o futebolista e
resultados de estudos que investigaram essa capacidade biomotora em futebolistas.



36

2.3.1.1 — Resisténcia Aerobia

Para explicacdo da capacidade de resisténcia, muitas formas de entendimento
apresentadas poderiam ser adotadas, mas pela realizacao de importantes estudos (AL
HAZZA et al., 2001; HELGERUD et al., 2001; HOFF et al., 2002; CHAMARI et al., 2005;
MCMILLAN et al.,, 2005; IMPELLIZZERI et al., 2006) que procuram explicar e
caracterizar essa capacidade pela via metabdlica ou sistema energético predominante,
ela serd aqui entendida como a capacidade de resistir a fadiga durante a realizacdo de
exercicios fisicos de longa duragdo em variadas intensidades, com oferta suficiente de
oxigénio, sendo que estas caracteristicas que a definem como resisténcia aerdbia e,
serd discutida em maior escala sob esta visdo (GOMES, SOUZA, 2008).

Para Gomes, Souza (2008), a resisténcia aerdbia é importante a todas as
modalidades, fato que possibilita ser denominada também de resisténcia geral. Para os
autores, esta serve como base inicial para posterior elevacdo dos niveis funcionais
necessarios para possibilitar o aperfeicoamento de diversos aspectos da preparacéao do
desportista.

Platonov (2004) indica que os conceitos formulados para explicar a resisténcia
geral como a capacidade do desportista executar eficaz e continuamente, exercicios
com moderada inensidade, com caracteristicas aerébias e que dependem de
participacdo consideravel do sistema muscular, podem levar a equivocos quando a
modalidade em questdao envolve elementos de forca, velocidade e coordenagéo
complexa.

Neste sentido, o autor aponta que resisténcia geral deve ser determinada como a
capacidade para a execugdo prolongada e eficaz, de um trabalho inespecifico, cujo
efeito torna-se positivo dentro de um processo de consolidacdo de componentes
especificos da pratica desportiva, que ocorrem em funcdo da elevacdo do grau de
adaptacao das cargas (PLATONQV, 2004).

Esta € uma forma de observar a resisténcia com tendéncia a relaciona-la mais
acentuadamente com as caracteristicas da modalidade para qual esta sera trabalhada,
independente do ciclo de movimento utilizado, intensidade do exercicio ou do

metabolismo predominante da acdo, mas pela inexisténcia inicial de relacdo com a
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especificidade da modalidade, porém, servindo como base geral para posteriores
aperfeicoamentos de componentes especificos, como citaram anteriormente Gomes e
Souza.

De maneira muito completa e interessante, Martin, Carl, Lehnertz (2008) definem
a resisténcia aerdbia como uma capacidade complexa em que conjuntamente atuam a
economia motora, as capacidades de forca e de velocidade bem como a capacidade de
persisténcia da vontade. Assim, por meio delas, geram-se precondicoes de carater
muscular e energético para desempenhos de resisténcia aerdbia, capacidade de
assimilacao, capacidade de regeneracao e para resistir a fadiga nos desempenhos das
diferentes capacidades biomotoras (resisténcia, forca e velocidade), assegurando a
manutencgéo do nivel técnico por determinado periodo.

Para Barbanti (2001) a resisténcia geral é uma das mais importantes para o
desempenho desportivo e indica que a base fisiolégica dela é a capacidade aerdbia, a
qual se avalia pelo consumo de oxigénio (VO,) que segundo ele, valores elevados de
consumo de O, indicam maior producdo de energia e consequentemente, maior
capacidade de trabalho.

Oportunamente os estudos de Hoff et al. (2002) relataram que trés elementos
sdo de grande importancia para a resisténcia aerdbia, dentre os quais estdo o i)
consumo maximo de oxigénio (VOzmax), definido como o maior consumo de oxigénio
que se pode alcancar durante exercicio com grande participacdo de grupos musculares;
ii) o limiar anaerdébio que é caracterizado pela maior intensidade de exercicio em que
ocorre equilibrio entre producdo e remocdao do lactato (HELGERUD, INGJER,
STROMME, 1990); iii) a eficiéncia de movimento que é definida como o consumo de
oxigénio em exercicio de longa duragdo e com grandes grupos musculares, utilizado
para uma atividade especifica.

Na visdo de Helgerud et al. (2001), na determinagcdo da capacidade de
resisténcia, o consumo maximo de oxigénio (VOzmax) parece um dos elementos mais
importantes. Conjuntamente com este indicador, o limiar anaerébio e a economia de
corrida tém elevada importancia, mas autores relatam que o limiar anaerébio —
intensidade do exercicio em que a producdo e remocao do lactato estdo iguais —

também parece ser um interessante indicador de desempenho da resisténcia aerdbia,
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ja que este pode se alterar sem influenciar no Voomax, além da melhoria do limiar
anaerobio possibilitar ao futebolista a manutengcdo de maiores intensidades de
exercicios sem acumulo de lactato (PATE, KRISKA, 1984; HELGERUD, INGJER,
STROMME, 1990).

Quanto a relevancia da resisténcia aerdébia para o futebolista, esta é importante
no sentido de acelerar os processos de recuperacao entre os exercicios e no aumento
do volume total das cargas em decorréncia das sessdes e ciclos de treinamento
(GOMES, SOUZA, 2008).

Neste sentido, Reilly (2007) expdem que altos niveis de aptidao aerdbia
apresentam-se como fatores importantes durante os periodos de recuperagdo em
atividades intermitentes de alta intensidade, caracteristicas nos jogos e treinamentos de
futebol.

Para Helgerud et al. (2001), a importancia da resisténcia aerdbia para
futebolistas foi comprovada em um trabalho que buscou elevar os niveis de resisténcia,
denso que ap6s 8 semanas de treinamento, observaram elevacao dos niveis de VOazmax,
de limiar de lactato e economia de corrida. Aliado a isso, encontraram melhorias no
desempenho durante a atividade competitiva, tais como aumento na distancia
percorrida (20%), elevacdo do numero de sprints realizados (100%), maior numero de
envolvimentos com a bola (24%), além de que a média de intensidade de esforco
mantida durante a partida manteve-se numa faixa mais elevada, passando de 82,7 +
3,4% da FCpax para 85,6 = 3,1% da FCpax.

Desta maneira, torna-se possivel relacionar que os altos niveis de resisténcia
aerdbia indicados por parametros fisiolégicos, fazem dela uma importante capacidade a
ser desenvolvida para o desempenho do futebolista, como apontam Impellizzeri et al.
(2006) ao expor que os achados cientificos sobre futebol tem demonstrado a
importancia desta capacidade para o desempenho do futebolista, e por esse motivo, se
faz necessario que nos programas de treinamentos voltados para esses atletas estejam

incluidos meios e métodos voltados para o desenvolvimento aerdbio.
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2.3.1.2 — Resisténcia de Velocidade (Anaerdbia)

Nas observagdes iniciais a respeito das capacidades biomotoras, apresentaram-
se as inter-relagdes existentes entre as principais capacidades e uma delas resulta na
resisténcia de velocidade, cujo produto se da pela associacdo das capacidades de
velocidade e resisténcia.

Vale considerar que a resisténcia de velocidade baseia-se principalmente na
eficiéncia dos mecanismos de producdo anaerdbia alatica e latica de energia, o que
permite que esta capacidade biomotora também seja explicada oportunamente pelas
vias de producgéo energética sem a presenga de oxigénio.

A resisténcia de velocidade ou anaerdbia é dependente da eficacia de dois
sistemas energéticos predominantemente anaerdbios, que sao o alatico mais atrelado a
estimulos de curta duracdo com provisao energética pelo sistema ATP-CP e o latico,
que se relaciona com o sistema glicolitico em que a producdo energética causa
acumulo de lactato muscular e sanguineo.

Para Gomes, Souza (2008) define-se como resisténcia anaerdbia a capacidade
de realizar exercicios fisicos de alta intensidade, com quantidade insuficiente de
oxigénio, com duracao de 6 a 10 segundos até 30 a 40 segundos.

Encontram-se na literatura duas manifestacdes da resisténcia de velocidade,
sendo a primeira caracterizada como a habilidade de sustentar sprints consecutivos
(RSA, do inglés, Repeated Sprint Ability) a qual pode ser entendida como a capacidade
do atleta realizar diversos estimulos repetidos com intensidade maxima ou préxima a
maxima, interpostos por periodos curtos de recuperacdao (FERRARI BRAVO et al.,
2007; MECKEL, MACHNAI, ELIAKIM, 2008). A segunda manifestacéo da resisténcia de
velocidade baseia-se na capacidade de realizacdo de atividades com caracteristicas
continuas, dessa forma, possibilitando a analise da capacidade de manter a execucao
de estimulos em altissima intensidade, durante dado periodo de tempo e baseando-se
em parametros previamente estabelecidos.

Neste mesmo sentido, para Weineck (2003) torna-se necessario separar essas
duas formas que caracterizam a resisténcia de velocidade e apresenta que, a
capacidade de resistir a sprints repetidos em alta intensidade denomina-se resisténcia
de sprint.
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Segundo Sporis, Ruzic, Leko (2008), as agdes determinantes no futebol séo
diretamente dependentes do o6timo desempenho da resisténcia de velocidade
(anaerdbia), sugerindo que o treinamento desta capacidade torna-se essencial nos
programas de aperfeicoamento das capacidades dos atletas da modalidade.

Gomes, Souza (2008) explicam que durante a atividade competitiva, os
futebolistas realizam inUmeros e sucessivos deslocamentos de alta intensidade e curta
duracao, interpostos por periodos insuficientes para a recuperacao completa do atleta,
exigindo alta tolerdncia aos elevados niveis de lactato bem como, altos niveis de
desenvolvimento da capacidade de resisténcia de velocidade.

No caso do futebol, a resisténcia anaerébia também pode ser denominada
resisténcia de sprints e baseia-se na elevada capacidade anaerébia, de modo especial
na anaerdbia alatica (poténcia anaerdbia) (WEINECK, 2000).

Considerando a especificidade dos estimulos no futebol, nota-se que os sprints
repetidos (FERRARI BRAVO et al., 2007) ou a resisténcia de sprint (WEINECK, 2003)
parece ser a maneira mais interessante para direcionar o treinamento da resisténcia de
velocidade na modalidade. Porém, um fator que interfere significativamente na
comparagao entre os dois métodos é a caracteristica dos mesmos, um continuo e outro
intermitente, sendo o continuo com caracteristica “puramente” anaerdbia latica,
enquanto que o segundo apresenta maior influéncia do metabolismo aerdbio nos
periodos de recuperagao.

Quanto a aptidao anaerébia, esta se divide em dois componentes, entre eles
poténcia anaerdbia, que pode ser entendida pela maior taxa de producao energética
por essa via metabdlica por unidade de tempo. Ja a capacidade anaerdbia é expressa
pela producdo maxima de energia por essa via até o aparecimento da exaustdo
(REILLY, BANGSBO, FRANKS, 2000)

O aperfeicoamento da resisténcia anaerdbia deve basear- se na melhoria das
variaveis de poténcia anaerdbia, a qual pode ser entendida como a maior taxa de
producdo energeética por unidade de tempo, utilizando este sistema (BANGSBO, 1994;
MANSO, VALDIVIELSO, CABALLERO, 1996). Dessa maneira, Gomes, Souza (2008)
indicam que para ocorrer o aumento da poténcia do sistema alatico, os exercicios

devem ser de curta duragao, ter pausas completas para recuperacdo com vistas ao
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treinamento de resisténcia anaerobia, ja que o estado de fadiga excessiva pode levar
ao aumento da contribuicdo do sistema aerdbio para a provisdo energética, assim,
fugindo ao objetivo do treinamento (PLATONQOV, 2004).

Os momentos de maior intensidade nos jogos demonstram que os atletas sao
altamente exigidos pelas vias anaerdbias de producado energética. Bradley et al. (2009)
expde que apds os cinco minutos que compdem a realizacdo de acdes mais intensas
em uma partida, os atletas apresentam decréscimo entre 44% e 48% na distancia
percorrida em alta intensidade nos cinco minutos posteriores, fato que demonstra a
importancia da eficiéncia da resisténcia de velocidade para superar o stress que a
seqléncia de estimulos representa para os diferentes sistemas energéticos do
futebolista.

2.3.1.3 — Resisténcia Especial

As manifestagbes da capacidade biomotora de resisténcia apresentadas
anteriormente, seja a geral (aerébia) ou a de velocidade (anaerdbia), atrelam-se de
alguma maneira ao desempenho do futebolista, seja no sentido de tornar possivel que o
atleta suporte os 90 minutos da atividade competitiva percorrendo elevadas distbancias
distancias e recuperando-se de estimulos intensos, como é o caso da resisténcia geral
ou aerdbia, ou na direcao de produzir energia e sustentar os estimulos intensos e
decisivos que se repetem ao longo da partida, que ligam-se diretamente aos niveis de
resisténcia de velocidade ou anaerobia.

Fica claro que ambas manifestacbes apresentam sua importancia para
momentos distintos da atividade competitiva no futebol e estas quando trabalhadas de
forma correta, alcangam niveis 6timos de desenvolvimento e interagdo entre as
mesmas. Sabe-se também que o desenvolvimento de determinada capacidade
biomotora — nesse caso as manifesta¢des de resisténcia — voltado para o desempenho
em uma modalidade especifica, é tida como especial, e nesse caso denomina-se
resisténcia especial.

Nesse sentido, Platonov (2004) apresenta a resisténcia especial como a
capacidade necessaria para executar eficazmente o trabalho e superar a fadiga nas
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condicoes determinadas pelas exigéncias da competicdo, sendo também considerada
uma qualidade complexa, composta de varios componentes e sua estrutura é
determinada pela especificidade da modalidade em questao.

O mesmo é exposto por Martin, Carl, Lehnertz (2008) que apontam a resisténcia
especial ou especifica, como uma capacidade complexa que objetiva mobilizar 6timos
desempenhos de resisténcia, estreitamente relacionados a especificidade da
modalidade desportiva e da competicao.

Ao relacionar estas definicbes com as caracteristicas de esfor¢cos no futebol,
subentende-se que a resisténcia especial para esta modalidade é o produto da relacao
otima entre a expressao da resisténcia geral (aerébia) e de velocidade (anaerdébia),
associadas as particularidades desta modalidade, que inclui a aleatoriedade de
estimulos com diferentes intensidades e duracbes, além da variedade de acdes
motoras realizadas pelos futebolistas.

Assim, a resisténcia especial tem importancia fundamental para a atuacao do
futebolista, devendo ser considerada como componente relevante na preparacgéo fisica
desses atletas, porém, respeitando os momentos da temporada que sdo mais propicios
para o desenvolvimento, ora direcionado a adaptagdes predominantemente anaerdbias,
ora aerébias (GOMES, SOUZA, 2008).

Considerando tal fato, o treinamento da resisténcia especial deve corresponder
as particularidades da modalidade em questao e, o desenvolvimento desta capacidade
biomotora, deve acontecer por meio de exercicios preparatérios especiais que
apresentem grande semelhanca com as formas, peculiaridades e estruturas dos
exercicios competitivos, bem como as influéncias que estes exercem nos sistemas

Uma investigacao realizada por Ferrari Bravo et al. (2007) aplicaram estimulos
baseados nos métodos de sprints da corrida intervalada, duas vezes por semana num
periodo de sete semanas e buscaram verificar as influéncias que estes exerciam sobre
alguns componentes do desempenho do futebolista. O protocolo de sprints repetidos
consisitiu na realizacéo de 3 séries de 6 sprints de 40m, com recuperacao de 20s entre
as repeticdes e 4min entre as séries, ja o de corridas intervaladas seguia o protocolo de
Helgerud et al. (2001) composto por 4 corridas de 4min de duragdo com intensidade de
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90% a 95% da FCmax, separadas por periodos de recuperacdo ativa de 3min em
intensidade moderada, entre 60% a 70% da FCmax.

Os autores verificaram que ambos os métodos de treinamento foram eficientes
para elevar os niveis de capacidade e poténcia aerdbia, na manutengcdo da altura e
poténcia do salto com contramovimento, com meio agachamento, além de efetivos para
diminuigcao dos tempos de corrida maxima em 10m. Porém, ao verificarem a resisténcia
especial dos atletas por meio do Yoyo Intermittent Recovery Test nivel 1, os atletas que
realizaram o protocolo de sprints repetidos, apresentaram melhoras significativas do
primeiro para o segundo momento, fato n&o identificado no grupo que realizou
treinamento intervalado. O mesmo aconteceu no teste que avaliou a capacidade de
sustentar sprints repetidos (resisténcia de sprinf), em que a alteragdo positiva foi
significativa (FERRARI BRAVO et al., 2007).

De fato, poucas sdo as pesquisas cientificas que estdo avaliando a influéncia e
efetividade dos métodos baseados em sprints repetidos para o aperfeicoamento das
capacidades biomotoras do futebolista, de modo particular as que atrelam-se
estreitamente com os componentes especificos do desempenho para a modalidade.

Contrariamente, os estudos que buscam entender as influéncias exercidas pelos
jogos em campos com dimensdes reduzidas, tem se elevado nos ultimos anos
(REILLY, WHITE, 2005; IMPELLIZZERI et al., 2006; FERRARI BRAVO et al., 2007;
LITTLE, WILLIANS, 2007; JONES, DRUST, 2007; KELLY, DRUST, 2008) e geralmente
investigam a efetividade deste, como um meio para manter e elevar niveis das
capacidades biomotoras, entre elas a resisténcia aerdbia, a anaerdbia e a especial, que
segundo Rampinini et al. (2007) € um meio interessante por combinar estimulos para o
desenvolvimento técnico, tatico e fisioldgico do atleta.

Um desses trabalhos foi proposto por Reilly, White (2005) que compararam 0s
efeitos de 6 semanas de treinamento intervalado convencional, frente aos estimulos
proporcionados por jogos em campos com dimensbes reduzidas. Os autores
observaram que ambos os meios foram efetivos e n&o evidenciaram alteragbes
significantes nas capacidades de for¢a explosiva, velocidade de deslocamento em 10m
e 30m, agilidade, capacidade anaerdbia e capacidade aerébia e, dessa forma,

concluiram que os jogos em campos reduzidos, podem ser considerados como meios
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efetivos para manutencao dos niveis de diferentes capacidades biomotoras durante o
periodo competitivo (REILLY, WHITE, 2005).

No mesmo sentido, Jensen et al. (2007) propuseram que 16 futebolistas
profissionais executassem uma sessdo semanal adicional de treinamento em campo
com dimensdes reduzidas, durante 12 semanas no periodo competitivo. Essas sessoes
tinham duracao de 30 minutos e consistiam em periodos de exercicio de 2 a 4 minutos
com periodos de recuperacao de 1 a 2 minutos. Os autores verificaram que apds a
intervencdo, houve um incremento de 15% na distancia percorrida durante o Yoyo
Intermittent Recovery Test nivel 2 (de 851 £ 35m para 980 + 42m) e elevacao de 5% do
VO2ax (de 59,1 £ 0,9 ml/kg/min para 62,2 £ 1,3 ml/kg/min). Observaram também o
tempo do teste de sprints repetidos em 30m e verificaram que o tempo do melhor sprint
ficou inalterado, porém, a diferenca entre o melhor e o pior sprint diminuiu de 0.24 *
0.02s para 0.19 £ 0.02s, indicando melhor tolerancia a fadiga. Diante de tal fato, os
autores indicam que esta parece ser uma maneira eficiente de incrementar e manter os
indices de poténcia e capacidade aerdbia, bem como o desempenho em exercicio
intermitente especifico para a modalidade durante o periodo competitivo (JENSEN et
al., 2007).

Little, Willians (2007) em estudo que monitorou a intensidade do estimulo por
meio da freqUéncia cardiaca e também da escala de percepgédo subjetiva do esforco
(BORG), demonstraram que nos jogos em que a quantidade de atletas participantes é
menor, proporcionam maiores valores da freqiiéncia cardiaca, bem como da percepgéao
do esforgo.

Em outro estudo, Jones, Drust (2007) estudaram a influéncia dos jogos com
campos reduzidos e participacdo de 4 x 4 atletas e também de 8 x 8, observaram
tendéncia de maior intensidade verificada pelos valores de freqiiéncia cardiaca nos
jogos envolvendo menor numero de participantes, porém, as diferencas nao sao
significantes. J& em relacdo ao numero de envolvimentos com a bola, observaram
valores significativamente maiores (p>0,05) quando o numero de atletas participantes
era menor.

O que se buscou-se apresentar nesta secado, € a importancia da resisténcia
especial para o futebolista e apresentar estudos que investigaram a evolucdo desta
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capacidade nesses atletas, sem portanto, ter como principal foco as metodologias de
treinamento e os direcionamentos para o desenvolvimento desta capacidade biomotora.

2.3.2 - Forca

Forca € uma capacidade que se manifesta de diferentes formas e é diferente em
funcdo das necessidades de cada agao motora (GOMES, SOUZA, 2008).

Para Fleck, Kraemer (1999), forca muscular € a quantidade maxima de forga que
um musculo ou um grupo muscular, pode gerar em um padrao especifico de movimento
em uma determinada velocidade de movimento.

Ja para Martin, Carl, Lehnertz (2008) a capacidade de forca é a base do
condicionamento para desempenhos musculares com acdes de forgca, cujos valores
estdo cerca de 30% acima do maximo individualmente utilizavel. Os autores classificam
dessa forma a capacidade de forga, ja que todas as acgbes realizadas por um ser
humano, até mesmo uma corrida de resisténcia, poderia ser enquadrada em alguma
manifestacdo da forca, desta forma, definiram valores minimos voltados ao
desempenho da forca.

Em qualquer que seja o desporto, os atletas apresentam os mais diversos tipos
de capacidade de forca, que dependem do valor do peso (carga) superado, da
velocidade de execucdo do movimento e da duracdo do exercicio. E sabido que na
medida em que diminui o peso, aumenta a velocidade do movimento, porém, a
exigéncia da forga muscular € menor (GOMES, SOUZA, 2008).

Segundo Bosco (2007), as variadas expressoes da forca podem ser classificadas
por duas vias, sendo uma delas a que considera os aspectos neuromusculares que € o
responsavel pela modulacdo da tensdo e a outra considera os processos metabolicos
que sao responsaveis por determinar sua duracao. Partindo desse pressuposto, Bosco
(2007) evidencia a relagdo forgca-tempo com o0s processos determinantes da
manifestacdo desta capacidade, pois a forca maxima é realizada em velocidade base
enguanto que altas velocidades de execugéo sdo observadas na forga explosiva.

Dessa forma, podemos distinguir os seguintes tipos de capacidades de forca:
forca maxima, forca e velocidade (forca explosiva) e a forca de resisténcia.
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2.3.2.1 — Forca Maxima

Com as mudancas que o futebol tem passado nos aspectos fisicos, a forca
passou a ter grande importancia nos programas de treinamento do futebolista. Sabe-se
que esta deve ser desenvolvida a niveis 6timos para nao afetar negativamente a
manifestagdo de outras capacidades, mas quando respeita o0s principios de treinamento
e busca-se a relacdo com as demais, a forca maxima passa a ser fundamental no
futebol atual, que é extremamente dindmico e exige grande quantidade de contato
fisico, disputas de bola, a¢des curtas e intensas, mudangas de dire¢do, entre outras.

Assim, a forca maxima caracteriza-se pelo nivel de forca que o atleta é capaz de
alcancar em consequéncia da tensao muscular maxima da producgéo de forca durante
uma contragéo voluntaria (GOMES, SOUZA, 2008). Alguns outros estudiosos apontam
para a mesma direcdo, ao relatarem que esta é entendida como mais alta forga
possivel que o sistema neuromuscular consegue executar com contragdo maxima
intencional (MARTIN, CARL, LEHNERTZ, 2008).

Platonov (2004) diz que a forca maxima abrange a capacidade de producéo
maxima de forca que o desportista realiza por meio de uma contracdo voluntaria
maxima, sendo que esta manifesta-se na carga externa que este individuo sustenta ou
vence pela mobilizacao das totais possibilidades do seu sistema neuromuscular.

Stolen et al. (2005) destacam que a forga maxima reflete 0 maximo nivel de forga
que o sistema neuromuscular pode desempenhar em uma contracdo maxima
voluntaria. Ja Hoff, Helgerud (2004) definem a forca maxima como a capacidade que,
conjuntamente alguns grupos musculares tém de produzir maximos niveis dessa
capacidade, por meio de agbes isométricas ou dindmicas durante uma Unica acao
voluntaria maxima.

O incremento da forca maxima da-se por dois tipos de adaptagéo, que sao as de
natureza neural e as musculares. As adaptacdes neurais relacionam-se ao maior
recrutamento de fibras, a coordenacgéo intermuscular e a maior frequiéncia de impulsos
que modulam a tensdo muscular, jA as adaptacbes musculares estdo atreladas a
melhoria das atividades enzimaticas e aumento da secg¢do transversal da fibra,

conhecida como hipertrofia.



47

E sabido que o incremento desta capacidade, independentemente da
metodologia adotada, promove melhoria em outros componentes do desempenho
conforme relata Bosco (2007) ao afirmar que a forca maxima e a forca explosiva
constituem a base para o desenvolvimento de exercicios técnicos especificos de
diversas modalidades desportivas e assim, pode-se incluir o futebol.

Além dessa relacao entre as duas manifestacdes de forca com a técnica, ha a
estreita relagdo entre as duas manifestacbes de forga (explosiva e méxima), pois
quando o trabalho de velocidade a ser realizado tem resisténcia externa mais elevada
que 25%-30% da forca maxima, ha a necessidade de altos niveis de forga para que a
forca explosiva se manifeste (PLATONQV, 2004).

Outras correlagdes considerando a forca maxima foram apresentadas no estudo
de Wisloff et al. (2004) com futebolistas de elite, em que a forca maxima registrou alta
correlagdo com o desempenho em sprint em 10m e também com a altura do salto
vertical. Entende-se entdo, que o desenvolvimento da forca maxima a niveis étimos
torna-se importante ao futebolista, j& que a modalidade é dependente de acdes
intensas em curtos espacos e estas sdo as que dominam os momentos decisivos no
momento competitivo.

Alguns estudos tem buscado verificar o desenvolvimento da forga nesses atletas,
como o de Bogdanis et al. (2007) em que propuseram que 18 futebolistas divididos em
dois grupos, realizassem dois programas distintos de treinamento da forca muscular,
com o intuito de investigar a influéncia desses programas de treinamento na
capacidade de forca muscular, poténcia e velocidade. O primeiro, com objetivo de
hipertrofia muscular era constituido de 4 séries de 12 repeticbes com carga de 70% de
1RM, e o segundo, voltado para a elevacéo dos niveis de forca maxima era composto
de 4 séries de 5 repeticbes com carga de 90% de 1RM. Ambos tiveram duracéo de 6
semanas e as sessdes acima descritas eram realizadas 3 vezes por semana. Ao final
do periodo de intervencdo, os autores observaram em ambos 0s grupos aumento da
forca em meio agachamento, altura do salto vertical e também, melhoria nos tempos de
sprint em10m, relatando também correlagdo da forca no meio agachamento (r=0.67,
p>0.01) e da altura do salto vertical (r=0.63, p>0.01), com o tempo no sprintem 10m.
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Os autores ressaltam também que os incrementos foram semelhantes nos dois
grupos, mas no grupo que buscou hipertrofia muscular, observou-se aumento na massa
muscular de membros inferiores, enquanto que no outro grupo 0 mesmo nao ocorreu.
Tal fato demonstra que o aumento dos niveis de forca maxima no grupo com esse
objetivo, parece estar relacionado com adaptacdes neurais, apontando ainda, que os
treinamentos com cargas elevadas parecem ser mais efetivos para treinamento de
futebolistas (BOGDANIS et al., 2007).

2.3.2.2 — Forca Explosiva

No futebol, uma modalidade em que o atleta realiza acbes intensas e de curta
duracao, que exige rapida mudanca de direcdo, execucao de saltos, dribles, desarmes,
e finalizacGes, a capacidade de produzir forca em periodos curtos de tempo esta muito
ligada ao desempenho desse atleta, ja que o sucesso da sua equipe € determinado por
acoOes decisivas que incluem as caracteristicas citadas.

Muito fala-se em forca rapida, forgca explosiva ou outras nomenclaturas e isso
tornou-se uma das dificuldades do entendimento dessa capacidade, pela existéncia de
certa diversidade de nomenclaturas adotadas para expressar 0 mesmo conceito, entre
elas estdo a forgca-velocidade, a forga rapida, poténcia, entre outras. Dessa forma,
independentemente da nomenclatura adotada pelos autores, o que deve ser
considerado sdo os conceitos, os componentes e os fatores relacionados ao
desempenho e ao treinamento dessa capacidade biomotora, buscando relaciona-lo ao
futebol.

Para Hoff, Helgerud (2004), poténcia € o produto da for¢a desenvolvida, inverso
ao tempo gasto, ou seja, é a habilidade de produzir elevados niveis de forga no menor
periodo de tempo possivel. Stolen et al. (2005) descreve a poténcia como o produto da
forca e da velocidade, caracterizando-se como a habilidade do sistema neuromuscular
produzir elevados impulsos, nos menores periodos de tempo.

Forca rapida é aquela que compreende a capacidade do sistema neuromuscular
de movimentar o corpo ou parte dele, associado a agdes com objetos ou ndo, com a
maxima velocidade (WEINECK, 2003). J4 Barbanti (2001) define forca rapida como a
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capacidade que o individuo tem de superar uma resisténcia externa ao movimento, por
meio de contracdo com elevada rapidez, indicando ainda que a resisténcia oferecida e
0s niveis de forca maxima podem interferir na rapidez do movimento.

Gomes, Souza (2008) apontam a forga-velocidade como a capacidade que se
manifesta quando certa resisténcia & superada no menor tempo possivel, cuja
caracterizagdao da-se pela atuacao do sistema neuromuscular que mobiliza o potencial
funcional em busca de alcancgar altos niveis de forca. A manifestacdo da forca-
velocidade ou explosiva como os autores citam, relaciona-se a um esforco ou na
repeticdo de poucos esforgos de saltos, langcamentos, entre outros.

Para Reilly (2007) a forca rapida acontece por uma importante relagdo das
capacidades biomotoras de forca e velocidade que interferem positivamente no
desempenho do futebolista, pois estes atletas necessitam de ter elevados niveis de
desenvolvimento desta capacidade para a realizacao de agdes rapidas especificas que
séo decisivas durante a atividade competitiva.

Platonov (2004) nomeia como forga-velocidade a capacidade que o sistema
neuromuscular tem de mobilizar o potencial funcional com a finalidade de alcancar altos
niveis de forca no menor periodo de tempo disponivel.

Nesta manifestacdo da forga relacionada com a velocidade, surgem outras
subdivisdes da capacidade quando considera-se a resisténcia a ser superada durante o
movimento dando origem a forga de saida e a forgca explosiva. Assim, a for¢ca de saida
€ a expressao da forca-velocidade contra baixas resisténcias externas, enquanto que o
aumento das cargas externas exige a manifestagdo da forga explosiva (PLATONOV,
2004).

Nesta direcdo, Martin, Carl, Lehnertz (2008) entendem a forgca rapida como a
capacidade de formar forca o mais rapido possivel, sendo uma capacidade composta
por mais dois fatores, que sdo a forca explosiva e a forca de partida. A primeira (forca
explosiva) é entendida como o quociente do valor da forca maxima e do tempo
necessario para alcangar este valor, sendo denominada de forca explosiva e entendida
como componente da forga rapida por expressar os valores de inclinagcao de curvas de
forca-tempo. A segunda, forca de partida, expressa a capacidade de reagir rapidamente
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para o desenvolvimento da forca, ou seja, capacidade de desenvolver elevado aumento
da forca logo ap6s o inicio da contracao.

Ao entender essa capacidade biomotora, sabe-se que alguns fatores interferem
no 6timo desempenho desta, entre os quais pode-se citar o tipo de movimento
realizado, as condicdbes momentaneas das estruturas morfoldégicas dos musculos
participantes da acao, das caracteristicas neurogénicas, do grau de treinamento do
individuo, das condicées hormonais que sdo apresentadas no momento e de modo
especial, da composicdo muscular e o percentual de fibras rapidas (BOSCO, 2007).

Além de todos os fatores apresentados anteriormente, Bosco (2007) aponta
como um fator principal, a condicdo em que o musculo se encontra anteriormente a
realizacdo do movimento, seja em repouso, em pré-alongamento ou estatico.

Considerando a existéncia de um pré-alongamento antecedente a contracéo
muscular, nota-se que ha a presenca do ciclo alongamento-encurtamento. A partir
disso, tém-se a participagcdo dos componentes elasticos da musculatura que produzem
uma energia potencial elastica que contribuem na geragédo de forga ao estimularem os
componentes elasticos e excitarem estruturas que detectam o alongamento das fibras
intrafusais que emitem sinais para que ocorra a contragao voluntaria.

Todo esse processo que tem inicio na acdo de pré-alongamento muscular com
posterior contracdo muscular com manifestagdes da for¢a rapida € conhecido como
forca de reacao ou pliometria.

Martin, Carl, Lehnertz (2008) citam que a forgca de reacdo € o desempenho
muscular que gera um elevado impulso de forgca dentro deste ciclo, porém, ainda é
dependente dos niveis de forca maxima, da velocidade em que forma-se a for¢a e da
capacidade de tensao reativa.

Komi (2006) expdem ainda que o propdsito do ciclo alongamento-encurtamento
tem uma funcdo amplamente reconhecida que é o desempenho na fase final do
movimento (fase concéntrica), quando se compara a agdes concéntricas isoladas.

Como foram expostas ao longo deste texto, muitas sdo as formas de
manifestacdo da forca rapida e a influéncia de fatores externos e os internos podem
alterar as caracteristicas da manifestacao da forca rapida, como forca de saida, forca
explosiva e forca de reacéo.
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Sem duvida estes fatores devem ser considerados nas metodologias de
treinamento que visam o aperfeicoamento destas capacidades biomotoras relacionadas
ao desempenho da forca rapida, de modo especial, para futebolistas, que no momento
competitivo realizam acbes intensas em curtissimos espacos de tempo que sao

determinantes para o sucesso da equipe.

2.3.2.3 — Resisténcia de Forca

O significado da resisténcia de forca para o futebolista ndo tem sido estudado
profundamente na literatura especifica para o futebol, porém, sabe-se que ao longo de
uma partida o futebolista realiza grande niumero de acées que envolvem producédo de
forca aliada a acdes motoras decisivas. A resisténcia de forca, no entanto, adquire
formas diferentes no futebol, pois a sua manifestacdo também associa-se as
caracteristicas intermitentes do esforco ao mesmo tempo em que torna-se importante
no sentido de garantir que o atleta suporte executar atividades que exijam a produgao
de tensdo muscular com os mesmos niveis em qualquer momento da atividade
competitiva.

Uma definigdo um pouco inespecifica no sentido de explicar a importancia para o
futebolista, mas interessante para o entendimento e direcionamento do treinamento,
Gomes, Souza (2008) definem a resisténcia de forca como a capacidade que o atleta
tem de manter os parametros de movimento frente a estimulos prolongados envolvendo
exercicios com pesos. No mesmo sentido, Fleck, Kraemer (1999) entendem a
resisténcia de forca como a capacidade que o atleta apresenta de resistir a fadiga
perante as execugdes prolongadas de forgcas com cargas submaximas.

Matveev (1991) trata desta manifestacdo como a resisténcia do atleta em forga,
cuja definicdo apresentada relaciona-se com a aptiddo do atleta resistir a fadiga
proveniente de esforcos realizados contra cargas dos componentes de forgca da
modalidade praticada, sendo esta verificada como a capacidade de produzir o trabalho
sem que observe uma queda notavel de desempenho, durante tempo predeterminado.

Outra definicdo para resisténcia de forga caracteriza-a como a capacidade de

evitar a diminuicdo dos valores do impulso de forca, durante o tempo em que realiza o
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estimulo com numero de impulsos e de repeticdes predeterminados (MARTIN, CARL,
LEHNERTZ, 2008).

Platonov (2004) apesar de discordar que a resisténcia de forgca seja uma
manifestacdo da forca e sim das capacidades de resisténcia, entende que esta é a
capacidade de manter durante o maior tempo possivel, a producao de elevados niveis
de forca, de maneira que ela se traduz pela capacidade de suportar a fadiga gerada
pela realizacdo de elevado numero de repeticdes de movimentos ou aplicacdo
prolongada de for¢a contra uma resisténcia externa.

Observando as definicoes apresentadas para a resisténcia de forga, parece que
todas indicam para a mesma direc&o, ou seja, como a capacidade de suportar a fadiga
gerada por estimulos consecutivos e prolongados contra resisténcias que exigem a
manifestacdo da forca, sem apresentar evidentes alteragcdes nos padroes de
movimento.

Desses pressupostos, surgem as diretrizes e caracteristicas gerais dos
treinamentos voltados predominantemente ao incremento da resisténcia de forga, que
segundo Neme, Ide (2008) baseiam-se: i) em intensidades médias a baixas e
conseqlientemente em baixo a médio recrutamento de unidades motoras; ii) altos
volumes de séries e repeticoes; iii) em exercicios que sao sustentados pelo
metabolismo anaerdbio latico (glicolitico) e aerdbio (oxidativo); iv) em pausas
insuficientes para a ressintese completa de substratos energéticos (ATP-CP); v) na
presenca de acoes excéntricas realizadas em alta velocidade.

No ambito do futebol competitivo, apesar de pouco estudada, outro estudo da
indicios de que a resisténcia de for¢ca pode apresentar-se como relevante a capacidade
de realizar sprints repetidos.

Hill-Haas et al. (2007) realizaram estudo de 5 semanas de treinamentos de com
duas a cinco séries compostas por alta quantidade de repeticdes maximas (entre 15 e
20RMs) e cargas que variaram entre 50% e 70% da média do teste de 3RM, com dois
grupos, porém o mesmo treinamento s6 diferenciava-se pelo periodo de recuperacao
entre as séries, sendo um com 80s e outro com 20s. O primeiro grupo (80s) apresentou
maiores implementos nos valores de forca maxima do que o segundo grupo (20s)
(45,9% contra 19,6%), que em contrapartida apresentou maior incremento na
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habilidade de sustentar sprints repetidos (12,5%) em comparagcao com o grupo de 80s
(5,4%).

Portanto, os resultados deste estudo parecem evidenciar que os trabalhos com
caracteristicas de resisténcia de forca, apresentam relacéo positiva com a habilidade de
realizar sprints repetidos, que de fato, sdo importantes ao desempenho do futebolista.
Outro fato interessante que o estudo apresenta, diz respeito a manipulacdo das
variaveis do treinamento, pois somente um fator foi modificado entre os dois grupos,
fato que foi suficiente para que os programas apresentassem caracteristicas muito

particulares que foram confirmadas com os resultados encontrados.

2.3.2.4 — Forca Especial

As mudancas no calendario competitivo do futebol obrigou que profissionais do
treinamento desportivo buscassem novas maneiras de otimizar as capacidades
biomotoras dos atletas, de maneira que elas alcangassem niveis proximos ao ideal, em
periodos extremamente curtos de tempo, quando comparado ao periodo necessario
para um desenvolvimento planejado.

Aliado a isso, as manifestacoes da forca vem tomando significado importante no
desempeno do futebolista, devido ao fato de sua relagcdo com as outras capacidades
biomotoras resultar em ac¢des vigorosas, rapidas e que devem se manter ao longo da
partida. Porém, com o tempo reduzido para a aplicagdo de um programa devidamente
estruturado, o treinamento cada vez mais tem se aproximado das formas competitivas.

Assim, para o direcionamento do trabalho com vistas ao desenvolvimento dos
diferentes tipos de for¢a, Forteza De La Rosa, Farto (2007) relatam a distingdo de duas
vertentes metodoldgicas que estédo relacionadas ao treinamento da referida capacidade
biomotora. A primeira metodologia defende o treinamento dos musculos relevantes ao
movimento, porém, sem a especificidade no treinamento muscular, assim, defendendo
que a pratica de habilidades técnicas em separado seria o suficiente para os ganhos de
forca especiais a modalidade praticada. Em contrapartida, a outra vai ao encontro da
especificidade do treinamento, que defende o estimulo dos distintos gestos e formas
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esportivas mais parecidas possiveis com o modelo de movimento, tipo de contracao
muscular, curva forga-tempo, velocidade de contracdo, entre outros.

Essa segunda vertente parece estar de acordo com a busca de novas solucdes
para o treinamento especifico, pois para Platonov (2004), o aumento nos niveis de forca
nem sempre sao suficientes para assegurar o aumento das possibilidades de utiliza-las
durante a execucgao de agbes e procedimentos especificos da modalidade.

Por todos os motivos apresentados, surgiu ha algum tempo na literatura e na
linguagem dos profissionais do desporto, o termo denominado de forca especial. Esta
pode ser entendida como a capacidade que determinado grupo muscular tem para
gerar tensdo em velocidade especifica de execucdo (MANSO, VALDIVIELSO,
CABALLERO, 1996). Outros autores a definem como forga util ou forca funcional que
corresponde a forca que o atleta aplica quando realiza o gesto especifico de
competicdo. Com essa forga, produz-se a velocidade especifica, no tempo especifico
da competicdo (FORTEZA DE LA ROSA, FARTO, 2007).

As mudancas metodolégicas apontadas pelos referidos autores, foi confirmada
por Bosco (2007) ao expor que no inicio do programa do trabalho muscular, buscava-se
aprimorar 0s processos biolégicos por meio da melhoria das forcas maxima e dinamica
de forma a estabilizar o rendimento e, posteriormente, transforma-las em forca
explosiva e transferi-las para a forga especifica da modalidade, sendo que atualmente
verificam-se propostas de realizagdo de trabalhos de forca maxima e forga explosiva
durante o mesmo periodo priorizando a forca maxima no inicio, e posteriormente a
forca explosiva e a forga especifica.

Sobre o objetivo do treinamento da forca especial, deve direcionar para a
melhoria do padrdo de acdo de forca e para elevacdo dos niveis de forca
especificamente para as exigéncias da modalidade praticada (MARTIN, CARL,
LEHNERTZ, 2008).

Diante dessas informacdes, atualmente no contexto do treinamento de forga
especial para o futebolista, 0 que se tem utilizado numa sessdo voltada ao
aprimoramento desta, consiste na execugdo de exercicios de forca maxima (alta
intensidade e poucas repeticoes), seguidos de exercicios de forca explosiva ou
velocidade (sprints, pliometria, corrida tracionada, entre outras) e ainda exercicios
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voltados para a resisténcia de forga, como séries com alto volume de saltos e jogos em
campos com dimensodes reduzidas (GOMES, SOUZA, 2008).

Em resumo, a capacidade de forca especial € a manifestacdo eficiente das
capacidades de forca, em movimentos e situacdes especificas da atividade competitiva
do futebol. Assim, na busca de seu implemento, os trabalhos de forga méaxima,
seguidos de exercicios e agbes motoras que levem em consideragao a especificidade
do futebol, seja em acbes explosivas ou de resisténcia especial, podem ser
considerados como meios importantes para se atingir este objetivo.

2.3.3 — Velocidade

Pelo ponto de vista da Fisica, a velocidade é explicada pelo tempo gasto para
um corpo deslocar-se de um ponto a outro. E verdade que este calculo da Fisica é
utilizado como um indicador externo de desempenho da capacidade biomotora da
velocidade para seres humanos. Porém, é verdade também que em seres humanos os
mecanismos para que este individuo desloque-se ou movimente-se o mais rapido
possivel, ou execute certa atividade num periodo de tempo determinado, envolve
inumeras estruturas corporais e complexas relagdes entre elas para que isso ocorra.

Para iniciar a exposicdo sobre a capacidade de velocidade, Weineck (2003)
relata que a velocidade ndo é s6 a capacidade de se deslocar velozmente, mas
também a capacidade de coordenar movimentos aciclicos, seguidos de movimentos
ciclicos.

Partindo desse ponto, jA pode-se notar algumas das influéncias de outras
capacidades biomotoras, além de que a semelhanca encontrada com a Fisica restringe-
se a férmula utilizada para calculos que servem de indicadores externos de
desempenho, em que a velocidade é resultado do espacgo dividido pelo tempo gasto
para realizacdo da atividade.

Além do exposto anteriormente, algumas subdivisbes da capacidade de
velocidade foram propostas por Barbanti (2001) entre as quais esta a velocidade de
movimentos aciclicos que é também conhecida como agilidade, ou seja, € a rapidez de
movimentos com mudanca de direcdo. A velocidade de locomocao € a velocidade
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maxima que pode ser aplicada a qualquer movimento, conhecida também como
velocidade maxima ou de sprint, e geralmente, é atingida entre 25m e 30m.

Na mesma linha apresentada por Barbanti (2001), aparecem as definicbes de
Gambetta (1996) que além de dividir a velocidade de deslocamento em ciclica e
aciclica, apresenta também a aceleracédo. Para este autor, aceleracao € a capacidade
de mudar de velocidade rapidamente para que o atleta alcance niveis maximos no
menor tempo possivel, enquanto que velocidade maxima € a maior velocidade que o
atleta pode expressar por meio de deslocamentos e, a agilidade, apesar de néo existir
uma definicdo global, atrela-se a capacidade do atleta mudar de diregdo, sentido e
parar rapidamente.

Neste sentido, a capacidade de velocidade do jogador de futebol € composta por
algumas capacidades parciais que tem importancia para a performance deste atleta,
sendo elas a velocidade de percepcao, de antecipagdo, de decisdo, de reagdo, de
movimentos sem bola, de agdo com bola e por fim, velocidade-habilidade (WEINECK,
2003).

De modo mais especifico para o futebolista, neste trabalho a velocidade sera
apresentada de modo especial para os componentes da velocidade de deslocamento,
na qual incluem-se a capacidade de aceleracdo, a velocidade maxima e a agilidade
também conhecida como velocidade aciclica.

2.3.3.1 — Velocidade de Deslocamento

Inicialmente é importante expor que a capacidade de velocidade motora muitas
vezes nao difere nos seus componentes externos da rapidez de movimentos ou na
soma destes que geram a velocidade de deslocamento, mas sim nos componentes de
identificacédo e reacao rapida ao estimulo da modalidade.

Quanto aos componentes da velocidade de reacdao, Gomes, Souza (2008) ao
considerarem especificamente a atuacao do futebolista, dividem os componentes de
reacdo em trés, dentre os quais estdo a reagdo simples, a complexa e a reflexa. A
primeira € aquela em que o atleta reage a um sinal esperado, com uma agao

determinada, a segunda é caracteristica em jogos desportivos, em que o atleta reage a
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estimulos inesperados, por exemplo, a bola em movimento, com agdes nao
programadas previamente que sejam adequadas ao momento e, a reflexa que
geralmente n&o é considerada no treinamento desportivo.

Barbanti (2001) indica que alguns fatores podem interferir positivamente no
tempo de reacdo, como o estado de atencdo, de concentracdo, aquecimento e
existéncia de uma pré-tensao muscular, de modo que todas as situacdes contrarias as
apresentadas, podem ser consideradas como fatores negativos para o desempenho
desta.

O tempo de reacdo de velocistas de alta performance difere-se do tempo de
reacdo de outros desportistas. No caso do futebolista, em conjunto com a forga
explosiva, o tempo de reacdo torna-se determinante, pois estas capacidades sao
importantes para o desempenho da velocidade nos primeiros 2m ou 3m e como 0O
futebol exige agdes desse tipo e com duracéo entre 1s a 3s, o tempo de reacéo se faz
relevante para a performance (SENEL, EROGLU, 2006).

Importante destacar que, apesar da importancia que o tempo de reacao exerce
sobre o desempenho em modalidades desportivas que envolvem grande numero de
estimulos simultdneos e agbes inesperadas, intensas e em espagos curtos como
acontece no futebol, um estudo aponta que ndo ha relacéo entre o tempo de reacado e a
velocidade de deslocamento em 20m em futebolistas profissionais turcos e, indicam
ainda que o tempo médio de reacdo a estimulos visuais € significativamente (p>0,01)
maior que o tempo de reacéo a estimulos sonoros (SENEL, EROGLU, 2006).

Mesmo com a importancia da velocidade de reacdo e seus componentes, a
velocidade de deslocamento tem ocupado mais espaco nas discussdes acerca dessa
capacidade no futebolista. Especialmente quanto aos deslocamentos do futebolista,
cientistas que investigam os deslocamentos no futebol tém estudado indiretamente a
capacidade de velocidade em trabalhos destinados a conhecer a distancia percorrida e
os diversos fatores que a complementam, como a velocidade de deslocamento, as
formas de movimentacéo, freqiéncia das atividades mais intensas e a duragdo dessas.
Estas literaturas tém evidenciado nos ultimos anos, que a distancia total percorrida em
uma partida de futebol, o fator quantitativo, pouco tem se alterado. Ao mesmo tempo,
nota-se 0 aumento na qualidade dos deslocamentos que sao realizados em alta e
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altissima intensidade e se caracterizam por aceleracbes e corridas em maxima
velocidade, pois estas tém aumentado e tida como um dos fatores de diferenciagéo de
atletas de niveis competitivos diferentes.

Vale ressaltar ainda, que os momentos em que as acées em alta ou altissima
intensidade ocorrem estdo amplamente relacionados a momentos decisivos da partida,
o que faz da velocidade e seus componentes, uma das mais importantes capacidades
biomotoras para o desempenho do futebolista.

Inicialmente, cabe expor que para Platonov (2004) as manifestacdes de
velocidade que se relacionam com outras qualidades motoras e sdo especificas a uma
modalidade, sdo entendidas como formas complexas de velocidade e, assim distingue
trés regimes de trabalho, i) o impulso de saida que se caracteriza pela grande
aceleracao inicial com a finalidade de alcancar os indices maximos em um tempo
minimo; ii) o deslocamento, que consiste na manutengcdo de certa velocidade num
espaco determinado e; iii) o aciclico, que é caracterizado por um esforgo explosivo
concéntrico (VERKHOSHANSKY, 1988 in PLATONQV, 2004).

Dessa forma, nota-se que estes altos graus de complexidade acontecem nos
deslocamentos durante uma partida de futebol, devido a variabilidade de distancias das
corridas, bem como pelas caracteristicas aciclicas que grande parte dessas
movimentagcdes assumem.

A complexidade da velocidade no futebol pode ser observada quando Bangsbo
(2006) expbe que ela relaciona-se com a forca explosiva de membros inferiores, com a
capacidade de coordenacao de movimentos e também com a capacidade de percepcao
de uma determinada situacéo.

De maneira muito completa Schimid, Alejo (2002) descrevem que para o
futebolista a velocidade € mais complexa do que correr 0 mais rapido possivel. A
velocidade no futebol inclui rapidez, tiros curtos, movimentos rapidos em todas as
direcbes, a habilidade de reagir e parar rapidamente, velocidade e tempo de reacao.
Velocidade € uma combinacédo de forca e excelente resisténcia, 0 que € necessario

para a realizacao dos movimentos com maxima rapidez em todo o tempo.
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Este fato indica que os exercicios de alta intensidade realizados durante a
atividade competitiva no futebol, podem ser caracterizados como a¢des que requerem
aceleracao, velocidade maxima e agilidade (LITTLE, WILLIANS, 2005).

Essas trés formas de manifestacdo de velocidade que compdem a capacidade
biomotora em questdo, ao mesmo tempo em que mostram-se teoricamente
dependentes uma da outra, na pratica isso nao se confirma, ja que estudiosos
reportaram na literatura, a existéncia de pouca relacao do desempenho entre essas trés
manifestacdes que resultam na capacidade de deslocar-se rapidamente de um ponto a
outro com aceleracao ou velocidade maxima, com ou sem mudanca de direcao
(YOUNG, MCDOWELL, SCARLETT, 2001; LITTLE, WILLIANS, 2005).

Ao pensar na particularidade dessas manifestagbes, a aceleragdo é definida
como a intensidade de mudancga de velocidade que o individuo utiliza, sendo mais
interessante quando maximos valores sao alcancados em periodos de tempos menores
(LITTLE, WILLIANS, 2005).

Para Ross, Leveritt (2001) o sprint, ou corrida intensa em espagos curtos,
envolve rapida produgcdo energética na musculatura para possibilitar que o atleta
desloque-se com a maior velocidade que possa atingir e considera a capacidade de
sprint fundamental na realizagdo de varias atividades, de forma que a habilidade de
deslocar-se rapidamente pode oferecer certa vantagem na atividade competitiva, com
estreita relacédo para o caso do futebol.

Particularmente quanto aos deslocamentos intensos no futebol, em média os
futebolistas realizam ac¢des em sprint (corridas de alta intensidade em espacos curtos)
com distancias entre 3m e 50m, com o maior predominio e ocorréncia nas distancias
entre 5m e 20m (GOMES, SOUZA, 2008). Di Salvo et al. (2006) também apresentam
dados semelhantes quando expdéem que as atividades em altissima intensidade
apresentam distancias que variam entre 9,9m a 32,5m, porém, tem em média 19,3m.

Ao observar esses dados, € muito provavel que se pense nas questdes de
aceleragdo maxima num periodo curto de tempo, além de relacionar esse tipo de acao
com a posicao inicial sendo estatico, como € o mais comumente observado nos
treinamentos em futebol. Porém, dados extremamente relevantes e que devem ser

incorporados no treinamento da capacidade de aceleragcao, foram apresentados por Di
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Salvo et al. (2009) quando no estudo define duas formas de sprints aos quais ele
chamou de explosivo e gradual. O explosivo é observado quando o tempo gasto para a
transicdo da velocidade de corrida de alta intensidade (entre 19,8km/h e 25,2km/h) para
a de sprint (maior que 25,2km/h) é menor que 0,5s, enquanto que o gradual é
caracterizado quando a transicdo entre essas faixas de velocidade tem duracao maior
que 0,5s.

Apos definir isso, os autores apresentaram que em média 31% dos sprints
realizados durante a partida sdo os explosivos, enquanto que a grande maioria,
aproximadamente 69%, possui caracteristicas de sprints graduais, € com grande
particularidade quanto a posicao de atuacao do atleta (DI SALVO et al., 2009).

Ja em relacdo a velocidade maxima, esta € maior velocidade de deslocamento
que um individuo pode desempenhar (LITTLE, WILLIANS, 2005). Gomes, Souza (2008)
explicam que ndao é comum que os atletas realizem corridas em velocidade maxima
durante a partida, ja que para ser atingida pelo futebolista, este deve percorrer uma
distancia entre 30m e 40m, fato que ocorre entre duas e trés vezes no jogo.

E mesmo com Barbanti (2001) expondo que o futebol é uma das Unicas
modalidades desportivas coletivas em que os espacos possibilitam acdes com tais
caracteristicas, Gomes, Souza (2008) afirmam que pela baixa freqiéncia de
manifestacdo desse componente da velocidade durante a atividade competitiva de
futebolistas, estes nao devem ser priorizados nos treinamentos da modalidade, mas sim
as corridas curtas, intensas, com mudangas de direcao e que ocorrem sucessivamente.

Quanto a agilidade, o que se apresenta inicialmente é que apesar de nao haver
uma definicdo global, geralmente é definida como a habilidade de mudar de diregéo,
acelerar e parar rapidamente (BANGSBO, 1994). Porém, na literatura encontram-se
algumas definicdes muito semelhantes, como a de Reilly (2007) que refere a agilidade
como a habilidade de mudar ligeiramente de direcao sem perder o equilibrio.

Barbanti (2001) descreve a agilidade, ou velocidade de movimentos aciclicos,
como a rapidez de movimentos com mudancas de diregdo e exemplifica com a ac¢do do

drible no futebol ou do arremesso no handebol.
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Twist, Benickly (1996) relatam que a agilidade é a habilidade de manter ou
controlar a posicao corporal enquanto muda de direcado rapidamente durante uma série
de movimentos.

Diante das definicdes que direcionam para o mesmo sentido, esta manifestacéo
da velocidade associada a componentes de forca, coordenacéao e equilibrio € de grande
representatividade para o desempenho no futebol. As mudancas constantes de direcao
durante as movimentacdes para se desmarcar, para driblar, evitar ser driblado, ou
mesmo para realizar uma finta, o atleta deve mudar de direcao rapidamente.

Interessados em saber sobre as mudancas de direcdo e os giros realizados
pelos futebolistas, alguns autores observaram que durante uma partida, em média sao
executados 727 £ 203 giros (de 0°a 360°), sendo que a maior predominancia inclui-se
entre 0° e 90° com valores de 305,8 + 104,7 para a direita e 303,2 £ 99,3 para a
esquerda (BLOOMFIELD, POLMAN, O'DONOGHUE, 2007). A exposicao desses dados
atrelados aos apresentados nos estudos que pesquisaram as movimentacées em
altissimas intensidades no futebol proporciona direcionamentos interessantes a serem
considerados no treinamento da capacidade de velocidade, especialmente das
manifestagdes de agilidade.

2.3.4 — Capacidade de Coordenacao

Para que os movimentos sejam realizados com eficiéncia nas atividades do
cotidiano ou com a perfeicdo que o desporto competitivo exige, uma complexa relacao
envolvendo impulso de contragdo para alguns musculos ao mesmo tempo em que
outros recebem ordem para inibir sua agdo, sdo coordenadas a partir do sistema
nervoso central, no sentido de que agdes técnicas especificas e decisivas, como uma
finalizacdo no futebol sejam realizadas com precisdo, e sdo dependentes diretas do
desenvolvimento da capacidade de coordenagéo.

Platonov (2004) descreve que a capacidade de coordenacdo é muito variada e
especifica para o desporto em questdo e aponta que apds anos de pesquisas,
apresentam-se alguns tipos de coordenacdo que sao relativamente independentes
entre si, tais como: i) capacidade de valorizacdo dos parametros dinamicos dos
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movimentos e sua relagdo com tempo e espaco; ii) capacidade de manutengdo da uma
posicao (equilibrio); iii) ritmo; iv) capacidade de orientacao espacial; v) capacidade de
relaxamento voluntarios dos musculos, e; vi) coordenacao dos movimentos.

Para Gomes, Souza (2008) as capacidades coordenativas caracterizam-se pelas
varias formas de manifestacdo, dentre as quais se inclui a capacidade de
reestruturacdo rapida de movimentos em conformidade com as condi¢des alteradas
para solucionar tarefas, a precisdo para reproduzir os parametros de forga, ritmo e
tempo do movimento, a capacidade de equilibrar-se (equilibrio), entre outras.

Dessa forma, as capacidades coordenativas sdo entendidas como a habilidade
de conduzir, regular, executar os movimentos e fundamentam-se na elaboracdo de
informacdes e controle de movimentos que se desenvolvem por meio de analisadores
tateis, visuais, acusticos, estatico-dindmicos e pelos cinestésicos, todos responsaveis
por emitirem informacdes de posicdao, movimento e decisdes de execucao (BARBANTI,
2001).

Quanto ao significado das capacidades coordenativas, sdo importantes para a
maior facilidade de aprendizado motor de acbes complexas, para a precisdo e
economia na realizacdo de movimentos, para a possibilidade de obter repertério motor
mais variado, para a rapida adaptagdo de movimentos quando ambientes e situagoes
séo alteradas e, por fim, por fundamentar a base das agdes técnicas especificas de
cada modalidade (BARBANTI, 2001; WEINECK, 2003; GOMES, SOUZA, 2008).

As capacidades coordenativas podem ser de dois tipos, geral e especifica. A
geral estd ligada a execugéao de varias a¢cdes de maneira eficiente e criativa, porém sem
relacdo com uma modalidade desportiva especifica. J& a coordenagdo especifica
atrela-se intimamente a execucgéo de acoes especificas de uma modalidade, de modo a
oferecer novas possibilidades e execucao eficiente para aplicacdo em treinamentos e
competicoes (WEINECK, 20083).

Particularmente no futebol, o desenvolvimento especifico das capacidades
coordenativas adquire grande importancia diante de um ambiente competitivo composto
por situacbes diversificadas que solicitam interpretacdes rapidas de estimulos tateis,
sonoros e visuais, além dos contatos fisicos que desestabilizam a manutencdo da

posicao corporal e o principal, diante dessas varias influéncias, as acdes especificas
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devem ser precisas. Diante disso, a responsabilidade do treinamento das capacidades
coordenativas do futebolista é a de trabalhar todos esses componentes, principalmente
a coordenacao de movimentos devido a sua interacdo e contribuicdo com a técnica
especifica para o atleta de futebol.

No futebol, geralmente utilizam-se o0s exercicios ginasticos coordenativos
voltados para o aperfeicoamento de componentes motores especificos, a execugao
repetida de elementos técnicos especificos do futebol, como exemplo, passes,
cabeceios e dominios e, além desses, 0s jogos também sao freqlientemente adotados
como método, tais como o bobinho, o “relégio” e o “dez passes”. Geralmente nas
sessbes de treinamento de futebolistas, as capacidades coordenativas séao
desenvolvidas em conjunto com outras, mais comumente com a velocidade e a
agilidade (GOMES, SOUZA, 2008)

2.3.5 — Capacidade de Flexibilidade

Dentre as varias capacidades biomotoras inerentes ao desempenho humano e
de modo especial para o alto rendimento desportivo e futebolistico, encontra-se a
flexibilidade, que exerce importante influéncia no rendimento das capacidades
biomotoras com caracteristicas condicionantes, bem como coordenativas, ja que esta é
entendida por Weineck (2003) como a capacidade e a caracteristica que um atleta tem
para executar movimentos amplos, seja ele ou ndo sob for¢cas externas, ou ainda que
requeiram a movimentagao de varias articulagdes.

Alter (1999) define a flexibilidade como a extensédo tanto quanto possivel dos
tecidos periarticulares para permitir movimento normal ou fisiolégico de uma articulagéo
ou membro.

Segundo Platonov (2004) a flexibilidade determina a amplitude de movimento
que pode ser realizada pelos desportistas, j& que abrange as propriedades
morfofuncionais do aparelho motor do atleta. Segundo o mesmo autor, utiliza-se o
termo flexibilidade quando se refere a mobilidade geral das articulagées do corpo todo e
quando se especificamente de uma articulagdo é mais adequado citar a sua mobilidade.

Martin, Carl, Lehnnertz (2008) o termo mobilidade define a capacidade que

possibilita a realizagdo de movimentos objetivos e intencionais com amplitude 6tima das
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articulacoes participantes. Os autores adotam o termo mobilidade porque acreditam que
esta capacidade vai além da dependéncia da amplitude das articulagcbes e da
capacidade da musculatura se alongar, mas relaciona-se a condicbées complexas e
influentes no nivel da mobilidade, como as propriedades elasticas de tenddes,
ligamentos e musculaturas, da forgca possivel e necessaria para se atingir a maior
amplitude das articulagdes, da coordenagéo inter e intramuscular, das experiéncias
motoras adquiridas e por fim, da capacidade funcional das articulacdes.

Independentemente do termo adotado, é consenso na literatura a exposicao de
diferentes formas de entendimento ou manifestacdo da capacidade de flexibilidade.
Encontram-se na literatura a descricdo da flexibilidade ativa e passiva, estatica e
dindmica e ainda geral e especifica (ALTER, 1999; WEINECK, 2003; PLATONOV,
2004; MARTIN, CARL, LEHNNERTZ, 2008).

A flexibilidade ativa refere-se a maior amplitude de movimento de determinada
articulacdo ou conjunto delas, sob a influéncia dos musculos que as cercam. A
flexibilidade passiva reflete a capacidade de alcancgar elevados indices de amplitude
articular por meio de forcas externas, e de modo geral, esta forma de flexibilidade é
mais elevada que a ativa (PLATONOV, 2004).

A flexibilidade estatica diz respeito a manifestacdo das caracteristicas musculo-
articulares da flexibilidade, por meio da manutencdo da posicdo corporal estatica
durante determinado periodo de tempo, enquanto que a flexibilidade dindamica exige a
manifestacao dessas caracteristicas em movimentos oscilatérios de grande amplitude.

A flexibilidade geral é entendida como a capacidade que grande parte dos
sistemas articulares tem de manifesta-la, ao passo que a flexibilidade especifica, indica
elevados niveis da capacidade para articulagdes especificas ao desempenho em certa
modalidade desportiva (WEINECK, 20083).

Quanto a importancia da flexibilidade ao futebolista, poucos estudos referem-se
a programas de treinamento voltados ao desenvolvimento desta capacidade, pois muito
se discute a respeito das capacidades biomotoras determinantes as modalidades e no
caso do futebol, consideram-se as manifestacdes de velocidade e de forga.

Porém, os relatos de Platonov (2004) sugerem a importancia da flexibilidade
também aos futebolistas, quando expde que esta determina em grande parte o nivel de
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habilidade do desportista € que o baixo desenvolvimento dela, implica na limitagdo do
desenvolvimento de forga, velocidade e coordenacgao. Outra possibilidade, € que baixos
niveis de flexibilidade, podem piorar os niveis alcancados de coordenacgdo inter e
intramuscular, diminuir a economia de trabalho, aumentar a possibilidade de lesdes
musculares, articulares e por fim, complicar e atrasar a assimilagdo de novos habitos
motores.

Dessa forma, ao pensar no futebol enquanto uma modalidade dependente da
perfeita relacdo das capacidades biomotoras, que implicam diretamente na execucgéao
de agdes técnicas especificas, que necessitam de grande precisédo e alto desempenho
para que o aspecto tatico funcione, nenhuma das capacidades biomotoras pode ser
desprezada, pois mesmo aquelas que parecem ter menor importancia, podem

influenciar diretamente no diferencial do desempenho do futebolista.

2.4 — Formas de Classificacao dos Conteudos de Treinamento

Para Martin, Carl, Lehnertz (2008) o conteudo de treinamento refere-se ao tipo
de atividade executada no treinamento, por meio da qual pretende atingir determinados
objetivos do treinamento.

Assim, os conteudos que constituem uma sessao, microciclo ou macrociclo de
treinamento, devem ser considerados a partir de algum ponto de andlise e observacao
especifico para que possibilitem o seu entendimento, seja por meio da estrutura dos
exercicios, pela carga utilizada ou pelo objetivo a que se destina.

Quanto a estrutura dos exercicios, esta busca relacdo ou ndo dos exercicios
utilizados, com as caracteristicas especificas da modalidade. Em relacdo a carga de
treinamento esta é definida por alguns aspectos dentre os quais estdo o seu carater
especifico, o potencial de treinamento do atleta, o volume (fator quantitativo), a
intensidade (fator qualitativo), a duracdo da carga, a magnitude da carga e a densidade
dos estimulos (GOMES, 2002).

Todos esses componentes apresentados estdo presentes em todos os meios e
métodos de treinamento que condicionam a busca por objetivos especificos durante

sessoes e programas de treinamento. O termo meio de treinamento € entendido como
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“0 que” se utiliza e 0 método € o modo “como” se utiliza o meio direcionado ao objetivo
delineado (GOMES, 2002).

Geralmente, os meios utilizados s&o os exercicios fisicos, como exemplo, a
corrida, enquanto que o método é a maneira adotada para organizar ou planejar a
execucao consecutiva dos meios.

A literatura tem apresentado algumas maneiras de caracterizar o conteudo de
treinamento e Barbanti (2001) e Nufiez et al. (2008) apresentam uma delas em que
sustenta-se no grau de relagdo que os exercicios aplicados tem com a modalidade,
caracterizando-0s como exercicios gerais, especiais e especificos, de maneira que 0s
gerais sdo 0s que nao apresentam na sua estrutura, elementos especificos da
modalidade. Os especiais apresentam alguns elementos estruturais da modalidade,
porém as exigéncias que o treinamento exerce podem ser mais intensas do que a
atividade competitiva, enquanto que os exercicios especificos sdo aqueles que
apresentam completa identidade com a estrutura de movimento realizado pelo
futebolista durante a partida (BARBANTI, 2001).

Basicamente nos estudos de Nuriez et al. (2008), classificaram como exercicios
gerais, a execugao de seis séries de seis repeticbes maximas (6 x 6 repeticoes
maximas) para incremento da forca e quatro estimulos com duracédo de 12 minutos de
corridas continuas com trajetos variados, visando melhoria geral da resisténcia. Quanto
aos exercicios caracterizados como especiais, 0s autores indicam seis séries de oito
repeticbes maximas (6 x 8 repeticobes maximas) com execucao rapida e também os
saltos horizontais com volume de seis séries de quatro saltos (6 x 4 saltos horizontais)
para o treinamento de forca, enquanto que o0s exercicios especiais para 0
desenvolvimento da resisténcia sao os intervalados extensivos médios (6 x 8 minutos)
e os intervalados intensivos médios (6 x 60 segundos). Enfim, os exercicios
classificados pelos autores como especificos para o desenvolvimento de forgca no
futebolista, foram os saltos verticais (4 x 4 saltos) e os intervalados intensivos curtos (6
x 20 segundos) (NUNEZ et al, 2008).

No estudo apresentado, parece clara a existéncia de certa coeréncia na
evolugcado das cargas de treinamento, na medida em que aumenta-se a intensidade,

diminui-se o volume e, por certo raciocinio de direcionamento do treinamento, essas
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alteracdes induzem a aproximacao dos conteudos aplicados com as caracteristicas de
esforco e de manifestacdo de forca e resisténcia no futebol, que sdo dependentes de
estimulos curtos e intensos. Em contrapartida, um fato que pode sugerir diferentes
entendimentos, € que o0s exercicios especificos nao apresentam evidéncias dos
componentes especificos do futebol, tais como a aleatoriedade, a realizacao de acoes
técnicas especificas, consideracdo dos componentes taticos e ainda, a questao coletiva
da modalidade, possibilitando por tais motivos, adotar e caracterizar os exercicios e
conteudos aplicados pelos autores, de formas diferentes e que na maioria das vezes
nao seria interpretado como exercicios especificos.

Vale destacar que neste mesmo estudo, pode-se notar diferentes formas de
organizagdo e controle das cargas de treinamento e, mesmo sem o0s autores
ressaltarem ou utilizarem isso como forma primaria de classificacao dos exercicios, eles
indicam que os treinamentos de forga podem ser caracterizados a partir da quantidade
de séries e repeticdes maximas — RM'’s realizadas.

Esta forma de caracterizar e quantificar os exercicios com pesos, torna possivel
entender a manifestacdo da forgca que foi mobilizada naquela sessado ou ciclo de
treinamento. E possivel pensar nesta forma de classificacdo, pois alguns autores
(BOSCO, 2007; GOMES, SOUZA, 2008; ZATSIORSKY, KRAEMER, 2008) sugerem
que ha estreita relacdo da quantidade de repeticbes maximas realizadas, com o
percentual da carga maxima verificada em uma contrac¢do voluntaria maxima — 1 RM.

No futebol, esta ficando cada vez mais comum a utilizacdo dessa forma de
caracterizar o treinamento de forca, talvez pela confiabilidade e também pela facilidade
de controle da carga de solicitacéo, pois facilmente pode-se corrigir as cargas pelo fato
de realizar mais repeticdes do que realmente necessita-se.

Outra classificacdo sugerida baseia-se nas cargas impostas ao sistema
cardiorrespiratério e metabdlico, pelos meios e métodos que sao utilizados, pela relacao
dos exercicios com a modalidade em questao e pela predominancia dos aspectos que
compdem o desempenho do atleta na atividade competitiva.

Sabe-se que ao aplicar um estimulo de qualquer natureza durante o treinamento
do atleta, os diferentes sistemas orgénicos desse individuo reagem para suprir as
necessidades impostas no sentido de garantir a continuidade do trabalho com vistas ao
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condicionamento de um sistema predominantemente, porém sem esquecer que 0S
outros sistemas também auxiliam nesse processo. Em todas as situacbes de
treinamento, estdo presentes as respostas metabdlicas, ventilatbérias e cardiacas,
predominantemente nos exercicios de resisténcia, e tais respostas sdo amplamente
utilizadas como indicadores nos treinamentos voltados para o desenvolvimento das
manifestagbes dessa capacidade, ou para modelar a intensidade imposta pelos
treinamentos de diferentes orientacbes, bem como os esforcos da atividade
competitiva, o que também tem se tornado muito comum no futebol.

Com base nessas respostas, Zakharov, Gomes (2003) propuzeram uma tabela
de classificagdo composta por cinco zonas de intensidade de treinamento que sao
determinadas a partir de indicadores da concentracédo de lactato, frequéncia cardiaca e
porcentagem de VO2max conforme as caracteristicas e duracdo dos estimulos, como
pode-se observar na tabela 1:

Tabela 1: Zonas de Intensidade de Treinamento, conforme Zakharov; Gomes (2003):

Critérios Fisiologicos Duracao
No. Zonas Lactato Maxima de
[+)
FC (bpm) %o VO2max (mmol/l) Trabalho
| Aerébia Até 140 40 - 60 Até 2 Algumas
horas
- . , Mais de
Il Aerdbia (de limiar) 140 - 160 60 — 85 Até 4
duas horas
i Ahia- 4-6 30min — 2h
g | Mista (aerobia 160-180 | 70-95
anaerobia) 6-8 10 — 30min
8-15 5-10min
IV Anaerobia Mais de 180 | 92~ 100 10-18 2-5 min
(glicolitica) -95 14206
: Até 2min
mais
v Anaerobia 95 — 90 10— 15s
(alatica)

Essa tabela possibilita a classificacdo dos estimulos em cinco faixas de

intensidade de acordo com as caracteristicas do estimulo e de modo principal, pelas
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respostas evidenciadas pelo indicador adotado para monitoramento. Ao buscar
entender as respostas da frequéncia cardiaca em futebolistas durante partidas de
futebol, Braghin (2007) adotou estas referéncias propostas pelos autores para entender
a intensidade do esforgo realizado por futebolistas juvenis no momento da competicao e
concluiu que, as acgdes realizadas por estes atletas durante a partida exigem ajuste da
FC ao redor de 87% da FCnax 0 que caracteriza como uma zona de intensidade de
esforco mista (aerdbia-anaerdbia).

Algumas vezes, os indicadores fisiolégicos associados a outros aspectos do
desempenho sao utilizados para caracterizar o contetdo de treinamento aplicado, como
demonstra o estudo de Stanganelli et al. (2006) que procuraram caracterizar o volume e
a intensidade dos treinamentos de voleibolistas de alto rendimento, por meio do
monitoramento da freqléncia cardiaca associada ao tempo de duragcao das sessodes e
as situacoes realizadas treinamento.

No estudo, apontaram o volume de agbes motoras realizadas pelos atletas de
diferentes especialidades na equipe, em diferentes situacdées de treino, o intervalo de
tempo entre as acées motoras executadas, faixas de intensidade relativas a FCax para
cada situacao de treinamento, percentual da FCnax solicitado nos diferentes tipos de
treino, entre outros.

Este estudo apresenta caracteristicas interessantes quando busca demonstrar
as respostas da freqiéncia cardiaca diante de estimulos de treinamentos com objetivos
técnicos e taticos do voleibol, oferecendo um parédmetro comparativo e até mesmo
norteador das intensidades de sessdes especificas de treinamento. Porém, quando se
trata de sessbes voltadas ao aspecto fisico e o treinamento com pesos conforme
apresentadas no trabalho, os objetivos, os meios e os métodos utilizados, ndo séo
apontados, dificultando o entendimento das respostas da frequéncia cardiaca,
principalmente no treinamento com pesos, ja& que nesse caso o indicador fisiologico
adotado nao foi o melhor para o monitoramento e controle da carga de treinamento.

Silva et al. (2008) adotaram outra estratégia para classificar os treinamentos. Em
estudo que buscou entender respostas dos diferentes aspectos do desempenho
perante os conteudos ministrados em um programa de treinamento para futebolistas

brasileiros, classificaram como treinamentos regenerativos aqueles que tinham
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caracteristicas de corrida continua com a freqiiéncia cardiaca entre 50-60% da maxima.
Ja os de resisténcia possuiam as mesmas caracteristicas quanto ao padrdo do
exercicio, porém, com a frequéncia cardiaca entre 70-80% e 80-90% da maxima,
conforme o momento do programa de treinamento. Os mesmos autores classificaram
como treinamento especifico para o futebol todas as atividades relacionadas a
modalidade em que se considerava a posi¢cao de atuacao do atleta. Os treinamentos de
velocidade especifica consistiram em corridas de alta intensidade entre 10m e 30m de
distancia, com ou sem a conducdo de bola. Em relacao aos treinamentos de ataque
contra defesa em campos com dimensdes reduzidas, classificaram como treinamento
técnico, enquanto que atividades envolvendo o0 esquema tatico da equipe, foi
denominado como treinamento tatico. Apresentaram também os jogos simulados, que
consistiam em treinamento de duas equipes se enfrentando em dois tempos de 30min e
0Ss treinamentos recreativos, cujas caracteristicas se assemelham aos jogos simulados,
mas os jogadores atuam fora das posicdes especificas.

Nesse estudo de Silva et al. (2008) observam-se algumas questées importantes
quanto a classificacdo dos conteudos aplicados. Nos treinamentos voltados
especificamente ao aspecto fisico, utilizaram-se de maneiras diferentes para
caracterizar e justifica-los, como €& o caso dos treinamentos regenerativos, de
resisténcia e de velocidade especifica. Nos dois primeiros, os parametros bioldgicos
servem como referéncia para o monitoramento (% da FCnax), enquanto que no terceiro,
adotam os meios, métodos e a aproximagdo da distancia percorrida nos estimulos
aquela mais comumente realizadas pelo futebolista em uma partida e, por isso,
classificam como velocidade especifica.

Quanto aos aspectos técnicos e taticos, as classificacbes se referem a
predominancia da manifestacdo desses nas sessdes de treinamento, mas ao mesmo
tempo, desprezam a influéncia que estes treinos exercem nos diferentes sistemas
organicos e nas capacidades biomotoras dos futebolistas.

Gomes, Souza (2008) propuzeram uma via de classificacdo dos conteudos
aplicados em que o ponto principal € a capacidade biomotora e as influéncias
predominantes que estas sofrem durante as sessdes de treinamento, além de

considerarem os sistemas energéticos ao qual estas relacionam-se mais intimamente.
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A partir disso, dividiram em dois grandes blocos que sado o sistema
neuromuscular e o sistema funcional. O bloco do sistema neuromuscular atrela-se aos
conteudos de treinamento em que o predominio e os objetivos estdo direcionados ao
treinamento das manifestacées de velocidade e de forgca. O bloco do sistema funcional
relaciona-se ao treinamento das manifestacoes de resisténcia entre elas a aerdbia, de
velocidade e especial, independentemente do seu carater ser geral ou especifico
(GOMES, SOUZA, 2008).

Essa forma de classificacdo apresentada por Gomes, Souza (2008) torna-se
bastante valida ao passo que consideram primeiramente os aspectos fisicos do
treinamento e as capacidades biomotoras. Isso coloca em evidéncia que todos os
conteudos, meios e métodos de treinamento aplicados, seja para o aperfeicoamento
dos aspectos técnicos ou taticos do futebolista, exercem influéncia sobre as diferentes
capacidades biomotoras e também aos sistemas orgéanicos desse futebolista.

Portanto, a partir do proposto pelos diversos autores e mais intimamente ao que
expbem Gomes, Souza (2008) o que se pretende é a partir desse modelo, classificar os
conteudos de treinamentos ministrados para o futebolista, independentemente do
aspecto que visa desenvolver, mas buscando verificar sobre qual das capacidades
biomotoras os estimulos exercem maior influéncia, conforme o exposto na literatura.
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3 - OBJETIVOS

3.1 - Objetivo geral

Diagnosticar e classificar os contetudos e volume do treinamento aplicado em
futebolistas da categoria Sub-17, a partir das capacidades biomotoras e sistema
energético predominantes e verificar sua relagdo com a alteracdo das capacidades

biomotoras em diferentes momentos do macrociclo.

3.2 - Objetivos especificos

> Diagnosticar e caracterizar o conteudo de treinamento adotado para preparacéo
dos futebolistas no macrociclo;

> Classificar e quantificar o conteudo de treinamento, a partir do sistema
energético, bem como a predominancia funcional ou neuromuscular;

> Observar as alteracbes no desempenho considerando o conteudo de
treinamento aplicado na equipe como um todo e segundo posigao do jogador.
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4 - METODOLOGIA

A presente pesquisa caracterizou-se como transversal, pois buscou-se o
entendimento de como as diferentes capacidades biomotoras se comportaram ao longo
de um macrociclo de treinamento. Esta pesquisa foi desenvolvida em conformidade
com o0 macrociclo de treinamento uma equipe de futebol da categoria Sub-17, voltado
para a disputa do Campeonato Paulista de Futebol da referida categoria, com duragéo
de 17 semanas.

4.1 — Casuistica

Participaram deste estudo 16 futebolistas sendo 5 da defesa, 6 do meio de
campo e 5 do ataque, com idade média de 16,55 + 0,47 anos, com massa corporal de
69,42 + 6,1kg, com 179 * 7 cm de estatura, IMC calculado de 21,81 + 2,05 kg/m? e 7,74
+ 3,30% de gordura corporal predita. Para determinacdo do percentual de gordura,
utilizou-se a férmula de densidade corporal de Jackson, Pollock (1978).

4.2 - Procedimentos Gerais

Inicialmente, todos os participantes foram informados sobre o estudo pelo
pesquisador responsavel e posteriormente, assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido que foi previamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Metodista de Piracicaba, sob o protocolo no. 43/08 (Anexo A).

Todos os atletas foram submetidos a avaliagao clinica por médico especialista, o
qual atestou a aptidao para participar do estudo.

Para minimizar as influéncias da aprendizagem no desempenho durante a
aplicacao dos protocolos dos testes, os atletas foram orientados sobre as formas
corretas de execugcdo, bem como, familiarizaram-se com equipamentos e
procedimentos, anteriormente as coletas de medidas validas.

Como forma de padronizacdo de aplicacdo dos testes, alguns cuidados
metodolégicos foram tomados no intuito de minimizar os fatores influentes nos
resultados. Todos os testes realizaram-se entre as 9h e 12h no periodo da manha e
14h e 18h no periodo da tarde, sendo que os atletas trajavam calgdo, meia, camiseta,
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ténis (para teste de salto vertical com contramovimento) ou chuteira para os demais
testes. Outro cuidado relaciona-se aos avaliadores, que foram mantidos em todos os
momentos de avaliagéo.

Em relacdo as avaliagdes, estas ocorreram em 3 momentos:

- Momento 1 (M1): Primeira semana de treinamentos;

- Momento 2 (M2): Décima semana de treinamentos;

- Momento 3 (M3): 172 semana de treinamento;

4.3 - Protocolo dos Testes

4.3.1 - Forca Explosiva de Membros Inferiores

Para avaliagdo da forca explosiva de membros inferiores, aplicou-se o teste de
salto vertical com contramovimento e auxilio dos bracos (CMJ), proposto por Bosco
(2007). Para maior precisdo na coleta dos dados, utilizou-se a plataforma de contato
Jump Test® ligada a um computador portatil, que a partir do tempo de voo, calculou a
altura do salto por meio de software especifico (Jump Test Pro 2.1®).

Anteriormente ao inicio do teste, os atletas foram orientados a buscar o melhor
desempenho na realizagao do teste.

Na posicao inicial, o atleta deve estar em pé, em posicao ereta e com os bracos
ao longo do corpo. Na execucdo, o atleta deve realizar uma breve flexdo de joelhos,
tornozelos e tronco, imediatamente seguida de um salto vertical, sendo permitido o
auxilio dos bragos. Na busca do melhor desempenho, o atleta realizou duas tentativas
com intervalo de 15 segundos entre elas, porém, em caso de grande variagao entre 0s
dois saltos, permitiu-se mais uma tentativa. Vale salientar que foi considerado o melhor

desempenho entre as tentativas.

4.3.2 — Velocidade de Deslocamento

A partir do protocolo proposto por Little, Willians (2005), buscou-se avaliar a
velocidade de deslocamento dos atletas nas distdncias de 10m (VeliOm) e 30m
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(Vel30m), utilizando-se de dois pares de fotocélulas (Speed Test Fit®) colocados no
ponto inicial e final do teste.

Para execucao, o atleta deve colocar-se em pé junto a linha inicial e ao comando
do avaliador, realizar um esforco maximo por meio de corrida, com o intuito de percorrer
a distancia do teste no menor tempo possivel.

Cada atleta realizou quatro tentativas, sendo duas para a distancia de 10m com
intervalo de 1min entre elas e, duas para a distancia de 30m com intervalo de 1min30s
entre elas. Considerou-se como resultado, 0 menor tempo entre as tentativas, a partir

do qual calculou-se a velocidade de deslocamento do atleta em m/s.

4.3.3 - Poténcia e Capacidade Anaerdbia

A poténcia e a capacidade anaerdbia foram avaliadas por meio do Running-
based Anaerobic Sprint Test— RAST (ZACHAROGIANNIS et al., 2004).

Este teste consiste na realizagdo de seis corridas de 35 metros em maxima
intensidade e velocidade, com 10s de recuperacao entre elas. Os tempos das corridas
foram coletados por sistema de fotocélulas Speed Test Fit® e a partir dos mesmos
calcularam-se a aceleragao, forca e velocidade que subsidiam o calculo da Poténcia
Maxima (Poténcia Anaerdbia), da Poténcia Média (Capacidade Anaerébia) e do % de
Queda.

Como resultado principal nesse estudo utilizou-se as velocidades de
deslocamentos das corridas, 0 que possibilitou considerar o melhor desempenho da
velocidade nas seis corridas (MAXVel), a Média de Desempenho da Velocidade
(MEDVel), calculada e definida ao como produto da Média de Desempenho da
Velocidade nas seis corridas, o Menor Desempenho da Velocidade (MINVel) que foi a
menor velocidade alcancada nas seis corridas adotando a unidade de m/s e,
considerando a MAXVel e o MINVel, calculou-se 0 % de Queda de Desempenho da
Velocidade (%Queda Vel).
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4.3.4 - Resisténcia Especial — Anaerdbia/Aerobia

Por meio do Yo-yo Intermittent Recovery Test — Nivel 2 proposto por Bangsbo
(1996), avaliou-se o nivel da capacidade de resisténcia mista - anaerdbia/aerdbia.

Este teste desenvolve-se em regime de ida e volta, em corredor de 20m, em que
o futebolista percorre 40m a cada estimulo, com recuperacdo de 10s entre eles. A
intensidade do estimulo é ditada por sinais sonoros gravados em midia conforme
protocolo. Este teste caracteriza-se como progressivo/intermitente e termina quando o
atleta chega a exaustdo, considerando como resultado, a distancia total percorrida
(DTPerc) em metros.

4.4 - Classificacao do Conteudo de Treinamento

Todos os conteudos dos treinamentos foram descritos pelos profissionais que
planejaram e desenvolveram os trabalhos com os atletas, sem qualquer interferéncia do
pesquisador, com a finalidade de evitar influéncias nas préximas sessdées ou no
planejamento e periodizagdo previamente desenvolvidas e, também para preservar as
caracteristicas de atuacdo da comissdo técnica. Os dados foram armazenados e
repassados aos responsaveis pelo estudo semanalmente para que fossem organizados
conforme o proposto pelo projeto e, posteriormente, enquadrar-se nas metodologias
que fundamentam o presente trabalho.

Em caso de duvida quanto a descricdo dos treinamentos, essas foram
esclarecidas ao final do microciclo com o profissional da comissao técnica responsavel
pela aplicacao do conteudo (ANEXO B).

Para classificacdo dos conteudos a partir da descricdo dos treinamentos, adotou-
se o proposto por Gomes, Souza (2008), conforme sistemas energéticos solicitados, e
predominancia funcional e neuromuscular, de acordo com as diferentes manifestacoes
das capacidades biomotoras.

Os quadros 1 e 2 apresentam as caracteristicas do conteudo segundo sistema

energético predominante.
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Quadro 1: Caracteristicas do conteudo aplicado segundo sistema energético
(funcional) e capacidade biomotora predominante.
Sistema Capacidade
Energético Biomotora Caracteristicas do Conteudo Aplicado

Predominante

Predominante

FUNCIONAL

Resisténcia Geral
(Aerodbia)

- Corridas continuas de baixa a moderada intensidades, entre 40-
75% da FCwmax, com duragao superior a cinco minutos;

- Corridas de moderada intensidade (60-80%) utilizando o método
intervalado extensivo, com estimulos maiores que trés minutos de
duragdo, pois estimulos a partir dessa duragdo sdo sustentados
predominantemente pela via aerébia de produgao energética;

Resisténcia de
Velocidade
(Anaerdbia)

- Corridas de alta intensidade com duracao entre 10s e 30s a 40s,
com recuperagdo que utilizem a relagdo de 1:1 a 1:3;

- Sprints repetidos com tempo insuficiente para recuperagao e que
sigam os mesmos parametros na relagdo estimulo:pausa;

Resisténcia Especial
(Anaerdbia/Aerdbia)

- Corridas em intensidades submaximas, pelo método intervalado
intensivo, estimulos com duracédo de 15s a 40s com recuperagao
ativa que garantam o retorno da frequéncia cardiaca em valor ao
redor de 60% da FCmax ao final da recuperacdo. Estimulos com
solicitacdo anaerdbia e auxilio de componentes aerdbios que
contribuem para a sustentacdo, ao mesmo tempo em que a via
aerdbia garante a recuperagao rapida;

- Método Fartlek que envolva corridas com variagao de ritmo;

- Método de Jogo;

- Treinamentos Técnicos em grupo, que envolvam componentes
da modalidade e levem em conta a posigdo de atuagao do atleta,
tais como cruzamentos para finalizagdes, ataque x defesa,
treinamento especifico defensivo;

- Treinamentos Taticos, em que trabalham diferentes situagbes
que podem ocorrer na competicdo e, dessa forma, solicitam
manifestagbes de resisténcia especifica ao futebolista, como
exemplo, marcagdo por setor ou individual, bolas paradas
ofensivas ou defensivas;

- Treinamentos em campos com dimensdes reduzidas;

- Treinamentos em forma de jogo com ndmero variado de
jogadores 2x2, 3x3, 4x2, 5x5, entre outros;

- Treinamentos Coletivos com ou sem limitagado de toques na bola;
-Treinamentos que utilizem jogos que considerem os componentes
da modalidade, como o treinamento alemao em que duas equipes
jogam e uma descansa; trés gols, em que trés equipes jogam no
mesmo espago, entre outros;

- Jogos-treino;

- Jogos amistosos;

- Jogos Oficiais de competi¢cbes preparatérias ou principais que
estéo inseridas no planejamento da equipe;
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Quadro 2: Caracteristicas do conteudo aplicado segundo sistema energético
(neuromuscular) e capacidade biomotora predominante.

Sistema
Energético
Predominante

Capacidade
Biomotora
Predominante

Caracteristicas do Contetido Aplicado

NEUROMUSCULAR

Resisténcia de
Forca

- Treinamento com pesos ou em equipamentos de musculagdo, com no minimo 10
repetigdes, alta velocidade de execucao e intervalo entre as séries menor que 1min;

- Estimulos até 40% resisténcia de forca aerdbia e estimulos com cargas maiores que
40%, resisténcia de forga anaerdbia;

Forca Explosiva

- Treinamentos com pesos ou em equipamentos de musculagdo com numero baixo a
moderado de repeticdes (entre 6 e 10), com rapida execugdo na fase concéntrica e
intervalo entre as séries com no minimo 3min;

- Treinamento utilizando corridas tracionadas com estimulos entre 2s a 4s e no maximo
10s a 15s, sem que se altere os padrées de movimento;

- Treinamento utilizando saltos verticais, saltos horizontais, saltos unilaterais, saltitos;

- Treinamento pliométrico com realizagcdo de saltos repetidos com ou sem altura de
queda;

Forca Maxima

- Treinamentos com pesos ou em equipamentos de musculagdo com altas cargas (acima
de 80%) numero baixo de repeti¢cdes (entre 1 e 8), com lenta execugéo das repeticdes
para os componentes neurais (1,5s a 2,5s) e ainda mais lenta para os componentes
musculares (4s a 6s). O intervalo entre as séries deve ter entre 2 e 6min de durago;

Forca Especial

- Treinamentos com pesos com caracteristicas do treinamento da forca maxima
(conforme exposto acima), seguidos de treinamento de forga explosiva ou velocidade,
bem como resisténcia de forga por meio de saltos repetidos em grandes volumes e
também resisténcia especial, com jogos em campos com dimensdes reduzidas;

Capacidade de
Aceleracao

- Treinamentos que envolvam formas puras de aceleracéo, em distancias até 20m, com
tempo de recuperacao ao redor de 1min;

- Treinamentos que envolvam corridas resistidas ou em aclive com no maximo 5s de
estimulo;

- Corrida assistida, ou em declive;

- Jogos de perseguicao;

- Corridas com saidas langadas, com no maximo 20m de estimulagéo;

- Método combinado: que envolvam duas formas de trabalho num mesmo estimulo;

- Todos esses estimulos podem ser precedidos ou ndo da realizagdo de saltos ou
exercicios ¢ coordenativos gerais ou especificos, desde que ndo desenvolvam fadiga
para a posterior execugao para a capacidade de aceleragéo;

Velocidade
Maxima

- Treinamentos que envolvam formas puras de manifestacdo da velocidade de
deslocamento, em distancias maiores que 20m, com tempo de recuperagcdo que
garantam recuperagao completa;

- Corridas assistidas ou em declive;

- Corridas resistidas ou em aclive;

- Jogos de perseguicao;

- Corridas com saidas langadas;

- Método combinado: que envolvam duas formas de trabalho num mesmo estimulo;

- Todos esses estimulos podem ser precedidos ou ndo da realizagdo de saltos ou
exercicios coordenativos gerais ou especificos, desde que ndo desenvolvam fadiga para
a posterior execugao para a capacidade de aceleragao;

Agilidade

- Corridas em maxima intensidade com mudanga de direcdo, com pausas que garantam
a recuperagéo completa;

- Corridas em maxima intensidade, que envolvam frenagens e mudancas de altura do
centro de gravidade do atleta;

- Exercicios coordenativos ciclicos e aciclicos que envolvam mudanga de direcéo e que
sejam realizados em maxima intensidade;

Coordenacao
Motora Geral

- Exercicios coordenativos gerais, tais como educativos de corrida, educativos de saltos,
entre outros;

- Exercicios com alta complexidade que buscam desenvolver o controle motor, sem
considerar as caracteristicas do futebol;

Coordenacao
Motora Especial

- Exercicios técnicos especificos, realizados isoladamente, com vistas ao
aperfeigoamento do movimento técnico especifico; Exercicios de cabeceio, passe com
dorso do pé, dominio seguido de passe, entre outros, executados em duplas ou grupos;
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4.5 - Desenho Experimental

O desenho experimental do presente estudo consiste em 17 semanas de
treinamento que ocorreram durante o periodo competitivo de uma equipe de futebol
categoria sub-17, participante do Campeonato Paulista de Futebol.

Todos o0s microciclos foram anotados e as informacbes referentes aos
treinamentos ministrados e aplicados aos atletas foram repassadas ao pesquisador. A
partir dessas anotagcbes, em conformidade com a literatura especifica buscou-se
organizar, diagnosticar e classificar os treinamentos a partir da capacidade biomotora
predominante para sustentar a execugéo do trabalho aplicado e também quantificar os
treinamentos em minutos e em percentual de tempo que determinada capacidade
biomotora foi trabalhada.

Além de diagnosticar o contetdo de treinamento desenvolvido nesse periodo de
17 semanas, em trés momentos do macrociclo, os atletas foram submetidos a testes de
avaliacdo do desempenho, para fornecer indicadores do comportamento das
capacidades biomotoras no rendimento do futebolista. O quadro 3 apresenta o desenho
experimental do estudo.

Quadro 3: Desenho experimental do estudo.

SEMANAS 1/2(3(4|5/6|7|8|9/|1011|12|13 |14 |15|16 |17

Sessoes Semanais

de Treinamento >
0
Q
Jogos Oficiais 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 r& 0|0 1 1 1 0
2
M tos d g
omentos de M1 ) & M3

Avaliacao




80

4.6 — Procedimentos Estatisticos

A partir dos dados coletados, os valores obtidos foram armazenados em banco
computacional produzindo-se inicialmente medidas de centralidade e dispersdo (média
e desvio padrao) das diferentes variaveis analisadas, seguidas de analises no plano
inferencial.

A normalidade dos dados foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilks.
Posteriormente, foram feitas analises para buscar diferencas considerando o grupo
como um todo (GTD) bem como as posi¢cdes do jogador, como defesa (DEF), meio
campo (MC) e ataque (AT), fixando momento avaliado. A seguir, fixaram-se as posi¢oes
e 0 grupo como um todo para verificar possiveis altera¢des das variaveis estudadas ao
longo dos momentos de avaliacdo. Para isto, adotou-se a Analise de Variancia
(ANOVA) two-way para efeitos de momentos e posicdo e quando encontradas
alteracdes significantes, foi complementada pelo Post Hoc de Bonferronni. O nivel de
significancia fixado foi 5% (p<0.05). Para analise dos dados utilizou-se o programa
BioEstat 5.0 for Windows®.
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5 - RESULTADOS

A proposta inicial para entender o processo de treinamento adotado pela
comissao técnica baseou-se no diagnéstico, classificacdo e quantificacdo do conteudo
de treinamento aplicado durante as 17 semanas de treinamento dessa equipe.

Com base em anotagdes com descricdo do conteudo de treinamento aplicado,
os mesmos foram enquadrados conforme a metodologia deste estudo e também
classificados em dois grandes blocos denominados de funcional e neuromuscular, que
referem-se a predominancia do sistema energético de maneira que o primeiro refere-se
as manifestacdes de resisténcia e 0 segundo com as manifestagdes forca, velocidade e
coordenagéo.

A partir disso, pode-se observar a seguir na tabela 2 dados referentes ao tempo
em minutos destinado para o treinamento dos sistemas energéticos bem como para as
diferentes capacidades biomotoras. Ja na tabela 3, observam-se os valores percentuais
dos treinamentos que foram realizados ao longo das semanas, que tornou possivel a
representacdo grafica com percentual dos treinamentos predominantemente funcionais
e neuromusculares conforme pode-se observar no grafico 1.

O fato que chama a atencao inicialmente é a predominancia dos treinamentos
com caracteristicas funcionais. Nota-se que nas quatro semanas iniciais ocorrem
treinamentos de resisténcia geral ou aerdbia, aparecendo depois somente em outras
quatro semanas do macrociclo. Quanto a resisténcia de velocidade ou anaerobia, esta
aparece com volumes mais expressivos somente nas semanas oito € 12, enquanto que
nas semanas um, dez e 17 os volumes parecem ser inexpressivos no sentido de causar
adaptac6es mais relevantes.

O predominio dos treinamentos funcionais da-se pelo alto volume de
treinamentos com caracteristicas de resisténcia especial, sendo que o menor valor
percentual destinado para esta capacidade biomotora aparece na semana 12 e 0 maior
na semana 16. Tal fato demonstra o predominio de treinamentos altamente especificos
ao futebolista, que se assemelham ao esforco que este realiza durante a atividade
competitiva bem como por considerar a especificidade da posi¢cao de jogo.
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Quanto aos treinamentos com  caracteristicas  predominantemente
neuromusculares, nota-se que apesar de maiores possibilidades de trabalho pela gama
de alternativas de capacidades biomotoras com tais caracteristicas, observou-se que o
volume de treinamentos tanto em minutos quanto em percentual voltados para elas
foram menores.

Particularmente quanto as manifestagcdes de forgca, a que predominou foi a de
resisténcia de forga aparecendo em 11 das 17 semanas, enquanto que a forca
explosiva aparece em 12 das 17 semanas, porem com volumes inexpressivos.Outro
fato importante é que treinamentos de forca maxima e de forga especial ndo aparecem
no programa de treinamento dessa equipe, ou seja, em 17 semanas os atletas nao
treinaram forgca méaxima e também forca especial.

As manifestagbes de velocidade também apresentam baixissimos volumes
voltados para o treinamento das mesmas. A capacidade de aceleracao foi abordada em
7 das 17 semanas, porém com volumes mais adequados somente nas semanas 5 e 16.
Ja a velocidade maxima apresenta conteudo de treinamento nas semanas 9 e 12, ja
que os volume que aparecem nas semanas 1, 10 e 17, dizem respeito ao tempo voltado
para a avaliagdo desta capacidade biomotora. Finalizando as manifestacdes da
velocidade, aparece a agilidade com treinamentos em apenas 3 semanas, ainda que os
volumes sejam considerados baixos para o treinamento da mesma.

As manifestagcbes da coordenagdo motora geral aparecem com conteudo
destinado para o treinamento nas semanas 5, 6, 7 8, 10 e 12, porém nem sempre com
volume expressivo, como se nota nas semanas de 5 a 8. Por fim, a coordenacao
motora especial apresentou conteudo de treinamento em 6 das 17 semanas de
treinamento. Tal fato revela que pouco tempo foi reservado para o aperfeicoamento
coordenativo de agdes especificas a atuagéo do futebolista.

Dessa forma, o que se pode observar € que o predominio das capacidades com
caracteristicas funcionais da-se pelo alto volume destinado a treinamentos de
resisténcia especial, enquanto que as capacidades neuromusculares que sao
determinantes para a atuagdo na modalidade, em todos os microciclos que compdem o
estudo, ficaram em segundo plano e a partir desses dados torna-se possivel entender o

comportamento das capacidades biomotoras ao longo das 17 semanas.
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Ao longo das 17 semanas de duragdo do macrociclo cujas principais
caracteristicas quanto a conteudo predominante foi apresentado anteriormente, os
futebolistas que compuseram o estudo foram avaliados em trés momentos, sendo estes
na semana 1 (M1), na semana 10 (M2) e na semana 17 (M3). A partir dos dados
coletados, quanto ao desempenho dos atletas nas diferentes capacidades biomotoras,
os resultados sao apresentados inicialmente fixando-se o0 momento da avaliacado e
verificando seu comportamento entre as diferentes posicées de jogo e o grupo como
um todo (tabela 4) e também fixando-se as posi¢coes e verificando as alteragdes nos
diferentes momentos avaliados (tabela 5).

Particularmente na tabela 4, que apresenta os resultados quanto aos momentos
de avaliacdo e diferenca entre as posicdes de atuagdo e grupo como um todo, para
nenhuma das variaveis analisadas observou-se diferenca estatistica significante. O fato
que chama a atencao nessa analise € que nem sempre 0s atletas que atuam na mesma
posicdo conseguem mantér o valor mais elevado de desempenho ao longo dos
momentos. Como exemplo, na Vel30m o MC apresenta valores pouco maiores que as
demais posicbes no M1, enquanto que no M2 apresenta o segundo melhor
desempenho e no M3 volta a ter os valores mais elevados que as demais posigoes e
que o grupo como um todo. Este comportamento indica que a possibilidade de
apresentar indicadores de desempenho continuamente mais elevados e com diferencgas
estatisticas, ndo se confirma nesta primeira forma de analise.

Quanto a tabela 5, nesta apresentam-se as medidas descritivas das variaveis
analisadas para as diferentes capacidades biomotoras nas diferentes posi¢cdes e
momentos avaliados. Nesta tabela, vale salientar as alteragcdes encontradas para as
variaveis Vel10m, Vel30m, MAXVel, MEDVel e DTPerc, nas quais foram observadas

diferencas estatisticamente comprovadas ao longo dos momentos de avaliacao.
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Na Vel10m, os melhores desempenhos para todas as posi¢coes de jogo e para o
GTD, sao observados no M3. O fato que cabe destaque é o comportamento desta
variavel para a DEF que apresenta queda de M1 para M2 e significante aumento de M2
para M3, conforme apresenta o grafico 2.

Grafico 2: Valores médios da velocidade de deslocamento em 10m — VeliOm (m/s)
para as diferentes posicbes de atuacdo nos diferentes momentos de
avaliagéo:

6.00 -
5.80
5.60 -
5.40 -
5.20
5.00
4.80
4.60
4.40
4.20
4.00

Velocidade de Deslocamento (m/s)

5.06 5.26 5.30 5.07 5.02 5.18

M1 M2 M3 M1 M2 M3 M1 M2 M3 M1 M2 M3

DEF MC AT GTD
* Diferenga significante entre M2 e M3; + Diferenga significante entre M1 e M3; # Diferenga significante entre M1 e M2. (p < 0.05).

Em relacdo a Vel30m, todas as posicoes apresentam 0 mesmo comportamento
quanto ao desempenho nos diferentes momentos, de modo que os valores mais
elevados sao observados no M1, apresentando seguidos decréscimos no M2 e no M3.
Vale ressaltar que a DEF apresenta quedas significantes estatisticamente entre M1 e
M3 e também entre M2 e M3. O AT também apresenta diminuicdo significante no
desempenho desta variavel do M1 para o M3. Por fim, para o GTD nota-se seguidas e
significantes quedas de M1 para M2 e de M2 para M3, como pode-se observar no
gréfico 3.

Para a variavel MAXVel, ocorre 0 mesmo comportamento que em Vel30m, em
que ao longo dos momentos de avaliagdo observa-se valores mais elevados no M1 e
que decrescem no M2 e no M3. Fato que merece destaque, conforme apresenta o
gréfico 4, é que GTD apresenta quedas seguidas e significantes de M1 para M2 e de
M2 para M3.
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Grafico 3: Valores médios da velocidade de deslocamento em 30m — Vel30m (m/s)
para as diferentes posigcdes de atuagdo nos diferentes momentos de

avaliagéo:
8.00 -

7.80 +%*
7.60 -

7.40 -

7.20

7.00

6.80
6.60

6.40

Velocidade de Deslocamento (m/s)

6.20
7.32

7.10

7.02

7.18

7.07

6.97

6.00
M1 M2 M3 M1

DEF

M2

MC

M3

M1

M2

AT

M3 M1 M2 M3

GTD

* Diferenga significante entre M2 e M3; + Diferenca significante entre M1 e M3; # Diferenga significante entre M1 e M2. (p < 0.05).

Grafico 4: Valores médios da maxima velocidade de deslocamento (MAXVel) para as
diferentes posicoes de atuagédo nos diferentes momentos de avaliacao:

8.00 -
7.80 -
7.60 -

7.40

7.20
7.00
6.80
6.60

6.40

Velocidade de Deslocamento (m/s)

6.20
7.29

7.20

7.02

7.20

7.01

6.98

6.00

M1 M2 M3 M1

DEF

M2

MC

M3

M1

M2

AT

M3 M1 M2 M3

GTD

* Diferenga significante entre M2 e M3; + Diferenga significante entre M1 e M3; # Diferenga significante entre M1 e M2. (p < 0.05).
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Quanto a variavel MEDVel, para DEF, AT e GTD, pode-se notar o mesmo
comportamento quando se consideram os momentos de avaliagdo. Para essas
posicdes de jogo os maiores valores ocorreram no M1, decrescendo seguidamente até
M3. Para GTD ocorrem duas quedas consecutivas, de M1 para M2 e de M2 paea M3,
que apresentam significancia entre M1 e M3 e M2 e M3, conforme demonstra o grafico
5. J& para o MC, o valor com tendéncia a ser mais elevado foi obtido no M2 de modo
que sugere pequeno acréscimo de M1 para M2 e decréscimo de M2 para M3.

Grafico 5: Valores médios da velocidade média de deslocamento no RAST - MEDVel
(m/s) para as diferentes posi¢cdes de atuacao nos diferentes momentos de
avaliagao:

8.00 -

7.80

7.60

7.40 -

7.20 -

7.00

6.80

6.60

6.40

Velocidade de Deslocamento (m/s)

6.20 1
6.73 6.78 6.51 6.65 6.56 6.46

6.00

M1 M2 M3 M1 M2 M3 M1 M2 M3 M1 M2 M3

DEF MC AT GTD

* Diferenga significante entre M2 e M3; + Diferenga significante entre M1 e M3; # Diferenga significante entre M1 e M2. (p < 0.05).

Por fim, na variavel DTPerc nota-se o0 mesmo comportamento para todas as
posicoes, de modo que no M1 sdo notados os valores mais baixos e aumentam
gradativamente no M2 e M3. Conforme apresenta o grafico 6, é importante destacar
que a DEF apresenta seguidas e significantes melhoras de M1 para M3 e de M2 para
M3. O GTD também demonstra aumentos significantes desta variavel de M1 para M2 e
de M1 para M3.
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Grafico 6: Valores médios da distancia total percorrida no Yoyo Intermittent Recovery
Test nivel 2 - DTPerc (m) para as diferentes posicdes de atuacao nos

diferentes momentos de avaliacao:
610.00 -

580.00 -
550.00 -
520.00
490.00
460.00
430.00

400.00

Distancia Percorrida (m)

370.00

340.00

310.00
400.00 453.33 500.00  432.00 480.00 | 488.00

280.00

M1 M2 M3 M1 M2 M3 M1 M2 M3 M1 M2 M3

DEF MC AT GTD
* Diferenga significante entre M2 e M3; + Diferenga significante entre M1 e M3; # Diferenga significante entre M1 e M2. (p < 0.05).



93

6 — DISCUSSAO

Atualmente profundas discussdes tém sido feitas sobre o desempenho
desportivo e centram-se nas diversas maneiras possiveis de organizar e aplicar os
conteldos de treinamento neste complexo sistema.

Particularmente quanto a questao do treinamento, nas categorias menores, o
calendéario competitivo passou a ocupar grande parte do ciclo anual e isso fez com que
as mesmas discussdes do futebol profissional chegassem aos niveis de formacéo, com
a preocupacao de que esses atletas tenham elevado desempenho no decorrer da longa
temporada competitiva. Assim, torna-se importante entender como os profissionais e
equipes tém organizado a preparacao desportiva e o sistema de treinamento na busca
pelos objetivos estabelecidos.

A necessidade de entendimento da forma de organizacdo do treinamento
direcionou inicialmente este estudo procurando diagnosticar e entender o sistema de
treinamento desenvolvido, as suas principais caracteristicas e como as aplicacdes
praticas influenciaram nas capacidades biomotoras dos futebolistas.

No primeiro momento, realizou-se o diagnostico exposto como desenho
experimental cujos dados foram apresentados nas tabelas 2 e 3 e no grafico 4. Esses
dados originaram-se dos treinamentos aplicados ao longo de 17 semanas e foram
entendidos e classificados a partir de suas principais caracteristicas, como funcionais e
neuromusculares. Conforme definem Gomes, Souza (2008), os treinamentos funcionais
baseiam-se estritamente nos treinamentos com predominancia de resisténcia, entre
elas a geral ou aerdbia, a de velocidade ou anaer6bia e a especial que é
anaerobia/aerobia. Segundo os mesmos autores os trabalhos predominantemente
neuromusculares relacionam-se mais estritamente com as manifestacbes de
velocidade, forca e coordenacao motora (GOMES, SOUZA, 2008).

Particularmente quanto ao conteudo de treinamento e suas caracteristicas
principais, nota-se predominio de treinamento funcional aplicado frente ao
neuromuscular. Esta ocorréncia deve-se ao grande volume de treinamento

caracterizado como de resisténcia especial, que possui de modo geral, caracteristica de
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treinamentos intervalados, técnicos e taticos em grupos, jogos em campos com
dimensdes reduzidas, treinamentos coletivos, jogos amistosos e jogos oficiais.

Em contrapartida isso torna preocupante no sentido de que as agdes decisivas
dos futebolistas sdo dependentes de capacidades predominantemente
neuromusculares, como é o0 caso das manifestacdes de velocidade, forca e
coordenacéao.

Considerando tais caracteristicas do contetudo de treinamento aplicado ao longo
das 17 semanas que compdem o macrociclo e verificando que elevado volume de
treinamento foi caracterizado como funcional, pode-se levar em conta os relatos de
Verkhoshanski, Oliveira (1995), que apontam que o aumento do volume de trabalho
com essas caracteristicas, em que os treinadores depositam as esperancas em busca
de éxito competitivo, por vezes ndo cumprem as tarefas de elevacao dos niveis de forca
dos musculos, e para isso faz-se necessario a utilizacdo de meios e métodos que
exercam influéncias maiores e especificas de for¢a sobre os musculos.

Nesse sentido, Arruda et al. (1999), Toledo (2008) relatam que tradicionalmente
a preparacao fisica de futebolistas foi predominantemente funcional frente a estimulos
neuromusculares, indicando que muito acredita-se no fato de que a elevacdo dos
parametros cardiorrespiratorios sdo capazes de sustentar o desenvolvimento de outras
capacidades mais especificas a modalidade, como é o caso da velocidade, da forca
rapida, da resisténcia de forga rapida e da poténcia anaerdbia.

Dessa forma, o percentual diminuido de treinamento com caracteristicas
neuromusculares, pode levar ao entendimento de que as manifestacées de velocidade,
forca e coordenacdo que sao determinantes no desempenho competitivo da
modalidade, em poucos momentos figuraram como principal conteudo de treinamento.

Neste sentido, a caracterizagdo desse contetudo pode facilitar o entendimento do
comportamento das capacidades biomotoras avaliadas, que primeiramente foram
analisadas a partir do momento de avaliagdo e buscou-se verificar a diferenca entre os
atletas que atuam em diferentes posi¢des e, em posterior analise, verificou-se como se
comportaram as diferentes variaveis de desempenho para 0 mesmo grupo, ao longo

dos trés momentos em que os testes foram aplicados.
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Na primeira analise, os resultados ndo indicam diferencas entre os jogadores de
diferentes posicdes e nem do grupo todo, quando o momento foi fixado. O mesmo
comportamento péde ser observado nos trés momentos, possibilitando a interpretacao
de que os efeitos do treinamento parecem ser semelhantes para os atletas
pertencentes ao grupo estudado, mesmo que atuem em posicdes diferentes. Seguindo
esta analise, observou-se que a ordem de desempenho para as diferentes variaveis,
em determinado momento de avaliagdo era dominada por atletas de uma posicao,
enquanto que em outras variaveis e em outros momentos, era notada outra ordem de
desempenho perante as diferentes variaveis analisadas.

O fato de nenhum grupo, conforme posi¢cao do jogador destacar-se perante aos
outros, podem sugerir que as influéncias exercidas pelos treinamentos aplicados, bem
como as respostas adaptativas frente a essas influéncias, foram bastante semelhantes
para todos os atletas.

Na segunda andlise, ao fixar os grupos conforme a posicdo que os jogadores
atuam e buscar entender as alteragdes do desempenho, dentre as varidaveis que
sugerem queda de desempenho ao longo dos momentos, aparece a CMJ, que é de
elevada importancia ao desempenho do futebolista, ja que expressa o nivel de
desempenho da manifestacdo da forga explosiva, que esta intimamente ligada a
momentos decisivos nas partidas.

Zatsiorsky, Kraemer (2008) destacam para a necessidade do treinamento de
forca mobilizar as fibras necessarias para que se eleve o nivel das manifestacoes
dessa capacidade, sugerindo que, como regra geral deveriam ser usadas menos que
10 a 12 repeticbes maximas para o desenvolvimento da forca muscular.

A preocupacdo com o treinamento da forga muscular deve-se ao exposto por
Hoff, Helgerud (2004) que destacam que a forga maxima é um dos pré-requisitos
bésicos que exerce influéncia no desenvolvimento da forga explosiva, que caracteriza-
se como a manifestacdo de elevados niveis de forgca em curtos periodos de tempo.

Especificamente para o desenvolvimento da forga explosiva, Gomes, Souza
(2008) indicam que para desportos aciclicos como € o caso do futebol, o nUmero de
repeticdes pode variar entre 5 e 6, porém a duracdo nao pode ultrapassar de 6 a 8

segundos.
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Outra questao a ser discutida e muito presente na literatura especifica, sdo os
efeitos concorrentes do treinamento, j& que é possivel pensar em adaptagdes
inespecificas ao desempenho de forca devido ao predominio de treinamentos
funcionais.

No sentido de identificar adaptacdes concorrentes e especificas ao contetudo
aplicado, Wong et al (2010) aplicaram duas vezes por semana, durante oito semanas,
treinamentos concorrentes caracterizados como de forga maxima com quatro séries de
seis repeticbes maximas, seguidos de corrida intervala de alta intensidade que consistia
em 16 estimulos com duracédo de 15 segundos, com intensidade de 120% da maxima
velocidade aerdbia, com recuperacao de mesma duracao, associados a treinamentos
regulares de futebol. Os autores verificaram incremento significante da forgca maxima
verificada por meio do teste de 1RM para meio agachamento e pressdo de pernas,
porém, sem verificar alteragdo da massa corporal. Quando comparado ao grupo
controle que realizou somente os treinamentos regulares de futebol, verificou-se
incremento significante para o grupo experimental na altura do salto vertical, no tempo
de deslocamento em 10m e 30m, na distancia percorrida no Yoyo Intermittent Recovery
Test e na maxima velocidade aerdbia. Por tais achados, os autores concluem que o
treinamento intervalado com corridas de alta intensidade podem ser concomitantemente
desenvolvidos com treinamento de forca, para melhoria da forca explosiva e da
performance aerdbia do futebolista (WONG et al, 2010).

O estudo apresentado por estes autores pode levantar a hipétese de que os
efeitos somente sdo concorrentes quando as metodologias e as variaveis de
treinamento empregadas (volume, intensidade, densidade, frequéncia) ndo suprem as
necessidades das tarefas, pois o protocolo proposto pelo estudo contém caracteristicas
altamente neuromusculares quando se trata do treinamento de forca maxima (4 séries
de 6 repeticdes maximas - RM’s), seguido de estimulos voltados especificamente para
o desenvolvimento funcional, porém, ambos mostraram-se efetivos para o que se
propoem.

Em outro estudo, com futebolistas da categoria Sub-14, Wong, Chamari, Wisloff
(2010) aplicaram duas vezes por semana, durante 12 semanas treinamentos

denominados “combinados de for¢ca e poténcia” voltados para a regidao de tronco,
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membros superiores e inferiores dos futebolistas. Apds esse periodo, relataram
aumento na altura do salto vertical, aumento da velocidade da bola no chute,
diminuicdo do tempo de deslocamento em 10m e 30m e aumento na distancia
percorrida no Yoyo Intermittent Endurance Run. Os autores indicam ainda correlacoes
importantes entre os valores do Yoyo Intermittent Endurance Run com o tempo de
deslocamento em 10m, em 30m, com a velocidade da bola e com a altura do salto
vertical. Com os resultados encontrados, os autores afirmam que o treinamento
combinado de forca e poténcia pode ser aplicado conjuntamente com o treinamento
regular de futebol, sem que ocorram efeitos de interferéncia concomitante da
capacidade aerébia e ainda promovendo elevacdao do desempenho da forca explosiva
(WONG, CHAMARI, WISLOFF, 2010).

Estes achados podem sugerir questionamentos no presente estudo no sentido
de que as metodologias utilizadas para o desenvolvimento da forca explosiva e até
mesmo da forgca maxima como um pré-requisito basico, ndo foram suficientes para
ocasionar adaptacdes que elevassem os niveis de forca muscular. Tal preocupacao
com as manifestagcdes da forca para os futebolistas podem ser explicadas quando
Bosco (2007) relata que a forga dindmica maxima e a forga explosiva formam a base
para a construcdo dos exercicios técnicos especificos a varias modalidades
desportivas.

Parece importante refletir sobre treinamento aplicado voltado para as
manifestacbes da forca, refere-se as cargas adotadas, ja que foram relatadas a
realizacdo de trés séries com cargas ao redor de 70% de 1RM, em que os atletas
realizavam em torno de 10 a 12 repeticdes no periodo pré-determinado de 15s, com
recuperagdo entre séries de 30s. Assim, esses treinamentos foram caracterizados
como de resisténcia de forga, jA que ndo tratavam de repeticbes maximas, pois
conforme apresentado na literatura, 10 a 12 repeticdes correspondem a 75% de 1RM,
além de os treinamentos voltados a forga maxima respeitam um intervalo minimo de 3
minutos de recuperacao (PLATONOV, 2004; GOMES, SOUZA, 2008; ZATSIORKY,
KRAEMER, 2008).

Ao tratar de outra capacidade biomotora com caracteristicas neuromusculuares,

como € o caso da velocidade de deslocamento em 10m, e tomar como ponto de
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observacédo o desempenho da posicdo DEF ao longo do macrociclo, nota-se que do M1
para o M2 ha uma tendéncia a queda do desempenho, enquanto que de M2 para M3,
nota-se incremento significante da velocidade de deslocamento na distancia avaliada.
Importante relatar que esse significante aumento, manteve os valores observados para
a DEF em M3, inferior aos observados para as demais posicoes e para o grupo todo.
De modo geral, a Vel10m sugere aumento de M1 até M3 para todos os grupos, com
excecao a DEF, cujas alteracdes ja foram expostas.

Quanto a velocidade de deslocamento em 30m (Vel30m), no desempenho da
DEF, notam-se diminui¢des consecutivas de M1 até M3 e demonstram significancia
entre M1 e M3, bem como entre M2 e M3. O AT também demonstra seguidas quedas
de desempenho nesta variavel, porém, queda significante é observada somente de M1
para M3. Considerando que os atletas que compdem o GTD atuam na DEF e no AT,
para GTD também verificaram-se quedas significantes para esta variavel, entre M1 e
M2 e também entre M2 e M3.

Estas duas varidveis representam duas manifestagbes da velocidade,
especificamente neuromusculares que sdo de grande relevancia ao futebolista, ja que
contribuem com aproximadamente 11% da distancia percorrida durante a partida,
geralmente estédo ligadas a momentos decisivos da partida e se fazem importantes nas
acbes que requerem aceleracdo, agilidade e maximas velocidades (REILLY,
BANGSBO, FRANKS, 2000; LITTLE, WILLIANS, 2005).

Para Martin, Carl, Lehnertz (2008) trés manifestacdes sdo importantes e devem
ser treinadas para as modalidades de jogos, entre elas a capacidade de reacao, a de
aceleracao e a de sprint.

Mesmo apontando para o fato da importancia das manifestagdes de velocidade
em futebolistas, cada uma delas é altamente peculiar. Estudos indicam que ndo existe
relacdo entre o desempenho do tempo e/ou velocidade de deslocamento nas distancias
de 10m e 30m, bem como n&o se podem considerar que a aceleragdo, a velocidade
maxima e a agilidade apresentam semelhanca, ja que o nivel de correlacéo entre elas é
baixo (WISLOFF et al, 2004; LITTLE, WILLIANS, 2005).

Particularmente quanto aos treinamentos voltados para a capacidade de

aceleragao, no presente estudo, os que foram direcionados para a referida capacidade
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ao longo de 17 semanas, aparecem somente nas semanas 5, 9, 12, 15, 16 e 17. Pelo
fato de ser uma capacidade biomotora considerada determinante para o futebolista,
esta parece ter sido pouco priorizada no macrociclo, pois a somatéria de tempo
destinado a essa capacidade totaliza 130 minutos frente a um total de 5616 minutos
dedicados a treinamentos e jogos, 0 que representa somente 2,31% do tempo total
disponivel. Se considerar somente o total de tempo voltado para o treinamento
neuromuscular que foi de 1316 minutos, o percentual de treinamento neuromuscular
dedicado a capacidade de aceleragao representa aproximadamente 9,87%, 0 que néo
ameniza a escassez de treinamento para a capacidade em questao.

Especificamente sobre os treinamentos voltados para a velocidade méaxima, a
ocorréncia destes foi diagnosticada em apenas duas semanas, 9 e 12. Nessas sessoes,
foram dedicados um total de 50 minutos que representa 0,89% do tempo total que
compdem o macrociclo e 3,79% do tempo voltado para o treinamento neuromuscular.

Gomes, Souza (2008), sugerem que no inicio da temporada semanalmente os
treinamentos voltados a manifestacdo da velocidade ocupem 10% do tempo destinado
aos treinamentos neuromusculares e a medida que se aproxima do periodo competitivo
os treinamentos voltados a essa capacidade biomotora vai elevando sua prioridade de
treinamento, bem como a forga especial, podendo estas conjuntamente ocuparem 70%
do volume de treinamentos com caracteristicas neuromusculares.

No estudo de Souza (2006) em que adotou o modelo de cargas seletivas
proposto por Gomes (2002) para sistematizar 17 semanas de treinamentos para
futebolistas com idade entre 18 e 20 anos, verificou aumento no desempenho da
velocidade em 10m, 30m e 40m, observados pela queda do tempo necessario para
percorrer tais distdncias. Conforme o modelo utilizado para sistematizar o treinamento,
os treinamentos foram altamente especificos e ha um grande predominio de
treinamentos neuromusculares. No periodo preparatério observou-se que o tempo
destinado as manifestagcdes de velocidade (reacdo e aceleragcédo) ficou ao redor de
10%, aumentando posteriormente para 15% e 20% no periodo competitivo 1 e nos
competitivos 2 e 3.

Particularmente quanto aos métodos adotados, segundo Ross, Leveritt (2001), o

treinamento voltado a melhoria da velocidade de deslocamento deve ter as mesmas
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caracteristicas da competicdo a que sera destinado, dessa forma, para o futebolista o
treinamento dessa capacidade biomotora deve ser realizado por meio de corridas com
distancias predominantes entre 5m e 20m ou até 30m, sendo que todas as repeticdes
devem ser realizadas em maxima intensidade, os atletas devem sempre estar
recuperados completamente, tanto para os estimulos quanto para as sessdes de
treinamento (GOMES, SOUZA, 2008).

Sobre a frequéncia de treinamentos para a velocidade, o estudo de Parra et al.
(2000) indica que o treinamento diario da mesma n&o proporciona as mesmas
melhorias do que treinamentos a cada trés dias, sugerindo a necessidade de descanso
de 48 horas entre os estimulos, além de que cuidados devem ser tomados quanto ao
volume oferecido, sendo o ideal entre 600m e 900m (ROSS, LEVERITT, 2001;
GOMES, SOUZA, 2008).

Neste estudo, o volume em metros oferecido em cada semana, somente em
duas delas segue o sugerido pela literatura, nas semanas 5 e 9, com 800m e 600m
respectivamente. Ja para a velocidade maxima, somente na semana 9 que volume
aplicado foi de 900m.

Além de corridas ciclicas e aciclicas puras de velocidade, na literatura outras
metodologias tém sido utilizadas e que nao estao distantes da aplicabilidade cotidiana.
A grande maioria utiliza a combinagdo entre treinamentos de forgca associados a
corridas em velocidade (KOTZAMANIDIS et al, 2005; WONG et al, 2010) ou somente
incrementam esse tipo de treinamento aos cotidianos (WONG et al, 2010; WONG,
CHAMARI, WISLOFF, 2010; CHRISTOU et al, 2006).

O estudo de Kotzamanidis et al (2005) é um dos que apresenta a metodologia de
treinamento combinado de forca. Durante 9 semanas aplicaram quatro séries
compostas por 8 a 3 repeticbes maximas, seguidas de 4 a 6 repeticoes de
deslocamento maximo em 30m. Em comparacdo com o grupo que realizou somente o
treinamento de forga, o grupo que utilizou a metodologia combinada, apresentou além
de outros incrementos de desempenho voltados a forgca explosiva e forga maxima,
melhoria na velocidade de deslocamento em 30m quando comparado ao outro grupo.
Os autores justificam essa diferenca relatando que as adaptacdes sao especificas ao

treinamento realizado e que o sistema nervoso néo € capaz de aprender e controlar o
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nivel adquirido de forca em movimentos de alta velocidade (KOTZAMANIDIS et al,
2005).

Por meio do diagndéstico realizado no presente estudo, ficam mais elucidadas as
alteracOes verificadas para as capacidades de forca e velocidade, que quando nao
apresentam queda significante de desempenho para alguns atletas ou para o grupo
todo, sugerem tendéncias a quedas de desempenho. Isso evidencia a realidade do
treinamento, ja que o presente trabalho ndo visa levantar criticas aos modelos e
sistematiza¢des adotadas no treinamento de futebolistas, mas buscar o entendimento e
diagnosticar os motivos pelos quais ndo ocorrem melhorias de desempenho. Quanto ao
comportamento parecido da CMJ, VellOm e Vel30m, Bosco (2007) aponta que as
capacidades de salto, mostram grande relagdo com as capacidades de deslocamento
em altas intensidades e curtas distancias.

As variaveis MAXVel, MEDVel, MINVel e %Queda Vel relacionam-se ao
Running-based Anaerobic Sprint Test — RAST utilizado para verificar o nivel da
capacidade de resistir estimulos seguidos da velocidade, conhecida como resisténcia
de velocidade.

A primeira variavel, a MAXVel, indica o melhor desempenho de velocidade de
deslocamento nas seis corridas de 35m realizadas durante o teste. E muito comum a
ocorréncia do mesmo comportamento desta varidvel com a Vel30m, pela grande
similaridade de solicitacdo que ambas oferecem, porém, para a variavel em questao
nota-se para a DEF, MC e AT tendéncia a reducao de desempenho, enquanto que GTD
apresenta seguidas diminuicdes que sao significantes de M1 para M3 e de M2 para M3.

A MEDVel representa a média da velocidade verificada para as seis corridas
realizadas no RAST e reflete a capacidade do atleta resistir aos estimulos intensos, ou
seja, reflete realmente a resisténcia de velocidade do atleta. A DEF e o AT sugerem
seguidas quedas de desempenho de M1 até M3, mas sem significancia comprovada
estatisticamente. O MC demonstra tendéncia a elevacdo do desempenho de M1 para
M2 e sugere queda de M2 para M3. Ja o GTD, apresenta seguidas quedas de
desempenho de M1 até M3, sendo significante entre M1 e M3 e também entre M2 e
M3.
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A resisténcia de velocidade ou anaerObia é dependente da eficacia de dois
sistemas energéticos predominantemente anaerdbios, que sao o alatico mais atrelado a
estimulos de curta duragdo, com provisdo energética pelo sistema ATP-CP, e o latico
que relaciona-se ao sistema glicolitico em que a producao energética causa acumulo de
lactato muscular e sanguineo.

Para Gomes, Souza (2008) define-se como resisténcia anaerdbia a capacidade
de realizar exercicios fisicos de alta intensidade, com quantidade insuficiente de
oxigénio, com duracédo de 6 a 10 segundos até 30 a 40 segundos. Para Martin, Carl,
Lehnertz (2008) e Saltin (1986) a resisténcia de velocidade deve ser vista como a
capacidade de executar desempenho de até cerca de 30 segundos de duragdo com
maxima intensidade na execuc¢ao.

Atualmente na literatura encontram-se duas formas de entendimento e
caracteriza¢do da resisténcia de velocidade, sendo a primeira, a habilidade de sustentar
sprints consecutivos (RSA, do inglés, Repeated Sprint Ability) a qual pode ser entendida
como a capacidade do atleta realizar diversos estimulos repetidos com intensidade
maxima ou préxima a maxima, interpostos por periodos curtos de recuperagéao
(FERRARI BRAVO et al., 2007; MECKEL, MACHNAI, ELIAKIM, 2008). A segunda
manifestagdo da resisténcia de velocidade baseia-se na capacidade de realizagdo de
atividades com caracteristicas continuas, dessa forma, possibilitando a anélise da
capacidade de manter a execugdo de estimulos em altissima intensidade, durante dado
periodo de tempo e baseando-se em parametros previamente estabelecidos.

No presente estudo, em poucas semanas aparecem treinamentos com
caracteristicas voltadas a elevagao dos indices de resisténcia de velocidade. Somente
nas semanas 8 e 12 foram aplicados treinamentos para esta capacidade, com volume
de 3200m na semana 8 e com duas sessdes na semana 12, uma com 4000m de
volume e outra com 800m.

Na semana 8, o treinamento de resisténcia de velocidade foi composto de 16
estimulos de 30s com recuperagédo de 90s entre as repeticdes e um dos treinamentos
da semana 12 também teve as mesmas caracteristicas, porém composto por 20

estimulos.
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Segundo Saltin (1986) e Martin, Carl, Lehnertz (2008), para o treinamento da
resisténcia de velocidade sugere-se estimulos com 20s a 30s de duragcdo, com 3 a 8
repeticdes, separadas por pausas de 3 a 5 minutos. Quando as repeticdes excederem o
namero de cinco, o treinamento deve ser dividido em duas séries separadas por uma
pausa de 10 a 15 minutos.

Quanto ao volume total para treinamentos voltados ao aperfeicoamento da
resisténcia de velocidade, as indicacées gerais como sugerem Gomes, Souza (2008),
estdo entre 1800m a 2200m, claro que considerando sempre o estado de treinamento e
as particularidades do atleta.

Ainda sobre o volume de treinamento, Ferrari Bravo et al (2007) desenvolveram
um estudo em que dois grupos de futebolistas juvenis realizaram métodos de
treinamentos para verificar os efeitos desses nas capacidades biomotoras. Um dos
protocolos baseou-se na habilidade de suportar sprints repetidos, executando duas
vezes por semana, durante sete semanas do periodo competitivo, composto por 3
séries com 6 repeticdes de 40m com mudanga de direcdo, que tinham recuperacéo de
20 segundos entre repeticbes e 4 minutos entre as séries, totalizando um volume de
estimulos de 720m. O outro grupo realizou treinamento intervalado de alta intensidade
com estimulos de 4 minutos e recuperagdo de 3 minutos, conforme proposto por
Helgerud et al (2001), totalizando aproximadamente 4000m contando com a
recuperacao ativa. Os autores verificaram que ambas as metodologias sao efetivas no
desenvolvimento da capacidade aerdébia de futebolistas, ndo exercem influéncias
negativas na capacidade de salto e nem de deslocamento ciclico, além de possibilitar o
incremento da resisténcia especifica do futebolista. Porém, o grupo que realizou sprints
repetidos obteve maior elevacdo nos niveis de resisténcia especifica, bem como o
treinamento utilizado induziu a melhoria da capacidade de suportar sprints repetidos, ou
seja, da resisténcia de velocidade (FERRARI BRAVO et al, 2007).

Este estudo relatado demonstra que os direcionamentos gerais quanto ao
treinamento das diferentes capacidades também devem se enquadrar no estado do
atleta com que se trabalha, ja que com volumes menores que os indicados na literatura,
os autores puderam elevar os niveis da capacidade de resisténcia geral, especial e

principalmente de velocidade, em futebolistas juvenis, que se assemelham ao presente



104

estudo. Importante destacar também o sistema de treinamento adotado, considerando
os periodos de recuperagdo além das outras variaveis do treinamento, como volume e
intensidade.

Nesta direcdo, varios meios e métodos tem se mostrado efetivos para o
treinamento da capacidade anaerdbia ou resisténcia de velocidade. Sporis, Ruzik, Leko
(2008) adotaram trés sessdes semanais em dias alternados, durante oito semanas em
que os atletas realizavam corridas em forma de quadrado com 20mx20m, onde em
cada angulo realizavam acdes técnicas especificas do futebol. Neste treinamento os
futebolistas realizavam 4 estimulos com duracao de 4 minutos com e intensidade
determinada em 90-95% da FCyay, interpostos por periodos de recuperagao ativa de 3
minutos.

Inicialmente a literatura expde que treinamentos com esta caracteristica séo
efetivos para a elevacdo da capacidade aerobia (HELGERUD et al, 2001;
IMPELLIZZERI et al, 2006; FERRARI BRAVO et al, 2007), porém, os autores
verificaram melhoria da capacidade anaerdbia dos atletas apds as oito semanas de
duracao do programa (SPORIS, RUZIK, LEKO, 2008).

Os mesmos autores descrevem no estudo que em média a equipe treinava ao
redor de 13 horas semanais, o que resulta um total aproximado de 780 minutos,
incluindo o protocolo do estudo. Considerando que o protocolo experimental de
treinamento tinha duragao de 25 minutos e ocorria trés vezes na semana, ocupavam 75
minutos semanais do conteddo, que em termos percentuais resulta em
aproximadamente 9,61% do tempo dedicado ao incremento da capacidade anaerébia,
ou como tratada no presente estudo, resisténcia de velocidade.

Para efeito de comparacédo, a partir do percentual do tempo voltado para o
treinamento desta capacidade, no presente estudo os resultados mais expressivos
voltados para esta capacidade ocorrem nas semanas 8 com 10,1%, 12 com 17,3% € na
semana 17 com 8,8%, além de aparecerem valores pouco expressivos nas semanas 1
com 2,4% e na 10, com 1,8%.

Dois fatores podem ser considerados importantes para as diferentes respostas
adaptativas e de desempenho para o presente estudo e o0 apontado por Sporis, Ruzik,

Leko (2008). O primeiro reside no percentual semanal voltado especificamente para a
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resisténcia de velocidade, pois no presente estudo estes parecem ser significativas
para promover melhoria do desempenho, somente em 3 semanas. O segundo fator
estd na continuidade de aplicagdo do conteudo, ja que no experimento daqueles
autores o protocolo ocorre seguidamente durante oito semanas, enquanto que no
presente trabalho ele aparece na semana 1, 8, 10, 12 e 17, porém, nem todas com
caracteristicas suficientes para desenvolver a capacidade em questao.

A resisténcia especial também € uma capacidade biomotora caracterizada como
predominantemente funcional. Nesse sentido, o presente estudo diagnosticou
inicialmente que grande parte do conteddo aplicado baseou-se em treinamentos
técnicos e taticos em grupo e principalmente nos jogos em campos com dimensodes
reduzidas e estes foram classificados como treinamentos sustentados e voltados a
elevacao do desempenho da resisténcia especial. Esta predominancia pode ter ocorrido
pelo fato de muitas vezes esta metodologia de treinamento ser considerada efetiva e
completa, por exigirem grande mobilidade dos atletas, aliados a elementos técnicos
especificos e incrementos das capacidades inerentes ao desempenho do futebolista.

Um dos estudos que apontam essa efetividade foi o de Impellizzeri et al (2006)
que verificaram a efetividade dos jogos em campos reduzidos para incremento da
performance aerdbia e especifica do futebolistas, demonstrando que este meio é
bastante eficaz, bem como os treinamentos intervalados de alta intensidade, ja que
ambos ndo apresentaram diferengas na elevacado das varidveis analisadas para o
grupos que realizaram treinamento intervalado genérico (intervalado de alta
intensidade) ou treinamento intervalado especifico (jogos em campos reduzidos).

Talvez tais caracteristicas possam explicar a melhoria verificada para a variavel
DTPerc que indica o desempenho dos atletas no Yoyo Intermittent Recovery Test —
nivel 2, que segundo Reilly, Bangsbo, Franks (2000), o objetivo deste teste é
determinar a capacidade do futebolista recuperar de estimulos intensos e nesse
sentido, foi aplicado para a avaliagdo da resisténcia especial dos futebolistas.

Para o MC e AT, notam-se tendéncia crescente de desempenho do M1 ao M3,
enquanto que a DEF apresenta aumento significativo entre M1 e M3 e M2 e M3. Ao
considerar o grupo todo (GTD), também é possivel observar elevagdes significativas

nos valores entre M1 e M2 e também entre M1 e M3.
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Little, Willians (2007) relatam que evidéncias recentes indicam os treinamentos
com jogos em campos com dimensdes reduzidas e menor numero de participantes
como meios apropriados para combinar o desenvolvimento técnico e fisico do
futebolista, principalmente para o aperfeicoamento de resisténcia especial. Nesse
estudo, os autores observaram que quanto maior o numero de participantes, menor era
a freqléncia cardiaca e a percepcao subjetiva do cansago dos atletas. Caracteristica
importante a ser considerada, é a relacado que eles utilizam nas dimensdes dos campos
de jogo, pois esta exerce influéncia nestas variaveis observadas e nota-se que a menor
relagdo utilizada de atleta/m? foi para o jogo de 6 x 6 em que o campo de jogo tinha
50mx30m resultando num espaco de 114m para cada atleta.

Também Rampinini et al (2007c), relatam que alguns fatores podem influenciar
na intensidade verificada em jogos com campo de dimensdes reduzidas, como 0
incentivo dos integrantes da comissao técnica, as dimensbées do campo e, corroborando
com os achados de Little, Willians (2007), apontam o numero de participantes, que
quando em menor quantidade e maior a relagéo atleta/m?, maior a intensidade.

Estas questbes relacionadas a intensidade do esforco nas sessdes de
treinamento com campos reduzidos, formam a hipétese do estudo de Fontes et al
(2007), em que avaliaram a intensidade de diferentes tipos de treinamento para
futebolistas, entre eles o técnico, o tatico, os jogos modificados e 0s jogos amistosos.
Encontraram que o treinamento técnico é o que oferece menor intensidade, enquanto
que 0s jogos amistosos revelaram ter a maior entre os tipos analisados. A questao
principal voltou-se sobre os jogos modificados que demonstraram intensidade inferior
(77,7£5.5% da FCpax ou 84,416,1% da FC de limiar anaerdbio) ao esperado pelos
autores que chamam a atencado para a importancia do tamanho adequado dos campos
e do numero ideal de participantes para que este treinamento realmente seja efetivo.

No presente estudo, parece que os meios e métodos adotados para incrementos
da resisténcia especial foram extremamente efetivos quando considera-se a evolugcéo
do desempenho dos atletas das diferentes posi¢coes e do grupo todo.

Importante ressaltar que ndo sdo somente 0s meios e os métodos de
treinamento que ditam a eficiéncia para elevar o rendimento, mas também a

sistematizacao dos estimulos. O diagndstico apontou que nas semanas 12 e 17 foram
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as que apresentaram menor percentual do volume total com caracteristicas de
resisténcia especial com 34,7% e 52,6% respectivamente, enquanto que nas demais
semanas o conteludo predominante da capacidade ocupou entre 62,8% e 89,2% do
volume total semanal, com média de 70,7% do volume total do macrociclo.
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7 — CONCLUSAO

A partir dos dados coletados pode-se concluir que:
- O conteudo de treinamento predominante foi o funcional, com destaque para
resisténcia especial devido ao alto volume de treinamento especifico como jogos em
campos reduzidos, treinamentos técnicos e taticos em grupo, treinamentos coletivos e
jogos amistosos e oficiais;
- O conteudo de treinamento aplicado gerou adaptacdes semelhantes quanto ao
desempenho, nos atletas de diferentes posi¢des de jogo, bem como o GTD ao longo do
tempo, ja que nao apresentaram diferenca quando comparados nos momentos
avaliados;
- A velocidade de deslocamento em 10m (Vel10m) apresentou pequena melhoria para a
maioria das posi¢cdes e para o grupo todo ao longo do macrociclo, enquanto que
algumas diminui¢des significantes sdo observadas na forga explosiva de membros
inferiores, na velocidade de deslocamento em 30m e na maxima velocidade de
deslocamento no RAST (MAXVel);
- As variaveis relacionadas a resisténcia de velocidade (MEDVel, MINVel e %Queda
Vel), em todas as posicoes de atuacdo, ao longo do tempo, se assemelham em
diminuicdo, enquanto a resisténcia especial, apresentou melhoria nos valores para
todas as posicbes de atuagdo e para GTD sendo significante para alguns desses
grupos.
- Ha estreita relagdo entre as caracteristicas do conteudo de treinamento aplicado com
o desempenho das capacidades biomotoras, ja que se observou elevacao somente da
resisténcia especial, que foi a capacidade que predominou em todas as semanas do

macrociclo.

Consideracoes Finais:

A partir dessas informacbes, pode-se pensar em futuras sistematizacdes
voltadas a futebolistas, que dediguem maior volume e percentual de tempo de
treinamento para conteddo com caracteristicas neuromusculares, pois neste estudo fica

clara a relacao entre os estimulos oferecidos e as respostas adaptativas causadas, de
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modo que as capacidades biomotoras determinantes ao rendimento do futebolista que
sdo predominantemente neuromusculares foram deixadas em segundo plano.

Dessa forma, esse fato ndo pode levar ao entendimento de que as adaptacdes
positivas das capacidades predominantemente funcionais exerceram efeito concorrente
de treinamento sobre as neuromusculares, mas considerar que a auséncia ou baixo
volume dedicado para treinamento das capacidades neuromusculares, ndo foram

suficientes para elevacao dos niveis de desempenho nas mesmas.
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ANEXO B: Modelo de planilha com descricdo de treinamentos realizados pela
comissao técnica em um microciclo.

Dia/Data

Periodo

Conteudo do Treinamento

Segunda-Feira
19/05/2008

Manha

Folga

Tarde

Treinamento Fisico- Resisténcia Muscular - 50%CVM (40min)
- 3 séries com 30s de duragdo (média de 20 a 25 repetigdes);
- Intervalo de recuperagdo de 30s entre as séries e 1min entre os exercicios;
- 14 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
cadeira adutora,cadeira abdutora, panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina,
pulley costas, remada baixa, peck deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento
posterior e extensdo de cotovelos no pulley).

Volta a calma (20min)

- Corrida continua com intensidade baixa/moderada a vontade.

Terga — Feira
20/05/2008

Manha

Treinamento Técnico/Tatico — Dois toques posicionado (50min)
- Treinamento coletivo com limitagdo de dois toques na bola;
- 10 x 10 jogadores;
- Dimensdes aproximadas do campo de jogo é 80 x 40m - Duragdo total de 50min.

Tarde

Folga

Quarta - Feira
21/05/2008

Manha

Treinamento Técnico/Tatico (90min)
- Zagueiros: 6 séries com 6 bolas algadas para o cabeceio defensivo, com movimentagdo em
maxima intensidade com 15m + um salto; (30min)
- Atacantes, laterais, volantes e meias: Finalizagdo com movimentagdo e variagdo (com condugdo
de bola, com troca de passes, com cruzamento, entre outras); (30min)
- TODOS: cruzamentos e finalizagdo com bola alta; (40min)
- Ataque (ex: dois atacantes + um lateral) x defesa (dois zagueiros); (20min)

Tarde

Folga

Quinta — Feira
22/05/2008

Manha

Treinamento Coletivo (80min)
- Coletivo realizado com 3 equipes de 10 atletas;
- Tempo de duragdo 40min x 40min;
- Duas equipes jogaram um tempo de 40min cada (atletas que atuam com maior freqiéncia);
- Uma equipe atuou 80min (atletas que atuam menos e em observagdo);
- Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 110m x 75m.

Tarde

Folga

Sexta — Feira
23/05/2008

Manha

Recreativo (20min)
- Jogo de dois toques na bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizagdo ou dois gols.
- Duragdo total de 20min;
- Dimens&es aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.

Tarde

NAO CONVOCADOS
Treinamento Fisico - Resisténcia de For¢a Especial - 70%CVM (40min)
- 3 séries com 15s de duragdo (média de 10 a 12 repeti¢des);
- Intervalo de recuperagdo de 15s entre as séries e 1min entre os exercicios;
- 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, remada baixa, peck
deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdao de cotovelos no
pulley).
- 10min de recuperacdo;
- 5 séries de 5 saltos verticais (45s de recup.);
- 5 séries de 5 saltos horizontais (45s de recup.);
Volta a calma (15min)

- Corrida continua com intensidade baixa/moderada a vontade.

Sabado
24/05/2008

Manha

JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
RIO BRANCO 1 x 1 GUARANI

Tarde

Folga

Domingo
25/05/2008

Manha

Folga

Tarde

Folga
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Semana 1
Dia/Data Periodo Conteudo do Treinamento
Manha Folga
Treinamento Fisico- Resisténcia Muscular - 50%CVM (40min)
- 3 séries com 30s de duragdo (média de 20 a 25 repetigdes);
- Intervalo de recuperagao de 30s entre as séries e 1min entre os exercicios;
Segunda—Feira - 14 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
28/04/2008 Tarde cadeira adutora,cadeira abdutora, panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina,
pulley costas, remada baixa, peck deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento
posterior e extensdo de cotovelos no pulley).
Volta a calma (20min)
- Corrida continua com intensidade baixa/moderada a vontade.
TESTES FiSICOS PARA AVALIACAO DO DESEMPENHO — M1
Manh3 SALTO VERTICAL CONTRAMOVIMENTO
Terga - Feira VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO EM 10m E 30m
29/04/2008 RUNNING-BASED ANAEROBIC SPRINT TEST — RAST
Tarde TESTES FiSICOS PARA AVALIACAO DO DESEMPE’NHO -M1
YO-YO INTERMITTENT RECOVERY TEST — NIVEL 2
Manha Folga
Quarta - Feira Treinamento Técnico - Campo Reduzido (50min)
30/04/2008 Tarde - Treinamento de dois toques com énfase para a posse de bola e movimentagao;
-10x 10 jogadores;
- Campo de Jogo com dimensdes aproximadas de 50 x 30m.
Treinamento Coletivo (100min)
Quinta - Feira Manhs |~ Treiname.nto cole.ti.vo envolvendo 4 equipes; . )
01/05/2008 - Céda eqNLupe part|.C|pou de um tempo c.om 510m|n de duragdo;
- Dimensdes aproximadas do campo de jogo é de 110 x 75m.
Tarde Folga
Recreativo (20min)
Sexta — Feira Manhs | - Jogo d~e dois toques n? bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizagdo ou dois gols.
02/05/2008 - D}Jragaowtotal de ?Omln; . )
- Dimensdes aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.
Tarde Folga
JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
Sabado Manha RIO BRANCO x XV DE PIRACICABA
03/05/2008 (wo)
Tarde Folga
Domingo Manha Folga
04/05/2008 Tarde Folga
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Dia/Data

Periodo

Contetido do Treinamento

Segunda-Feira
05/05/2008

Manha

Folga

Tarde

Treinamento Fisico- Resisténcia Muscular - 50%CVM (40min)
- 3 séries com 30s de duragdo (média de 20 a 25 repeticGes);
- Intervalo de recuperagao de 30s entre as séries e 1min entre os exercicios;
- 14 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
cadeira adutora,cadeira abdutora, panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina,
pulley costas, remada baixa, peck deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento
posterior e extensdo de cotovelos no pulley).

Volta a calma (20min)

- Corrida continua com intensidade baixa/moderada a vontade.

Terga - Feira
06/05/2008

Manha

Treinamento Técnico - Campo Reduzido (50min)
- Treinamento de dois toques com énfase para a posse de bola e movimentagdo;
- 10 x 10 jogadores;
- Campo de Jogo com dimensdes aproximadas de 50 x 30m.

Tarde

JOGO TREINO - PARA O TIME “B” E ATLETAS EM TESTE
RIO BRANCO x GUAIANAZES
TITULARES - Folga

Quarta — Feira
07/05/2008

Manha

Treinamento Técnico/Tatico (90min)
- Zagueiros: 6 séries com 6 bolas algadas para o cabeceio defensivo, com movimentagdo em
maxima intensidade com 15m + um salto; (30min)
- Atacantes, laterais, volantes e meias: Finalizagdo com movimentagdo e variagdo (com condugdo
de bola, com troca de passes, com cruzamento, entre outras); (30min)
- TODOS: cruzamentos e finalizagdo com bola alta; (40min)
- Ataque (ex: dois atacantes + um lateral) x defesa (dois zagueiros); (20min)

Tarde

Folga

Quinta - Feira
08/05/2008

Manha

Treinamento Coletivo (100min)
- Treinamento coletivo envolvendo 4 equipes;
- Cada equipe participou de um tempo com 50min de duragao;
- Dimensd&es aproximadas do campo de jogo é de 80 X 60m.

Tarde

Folga

Sexta — Feira
09/05/2008

Manha

Recreativo (20min)
- Jogo de dois toques na bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizagdo ou dois gols.
- Duragdo total de 20min;
- Dimensdes aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.

Tarde

NAO CONVOCADOS
Treinamento Fisico - Resisténcia de Forga Especial - 70%CVM (40min)
- 3 séries com 15s de duragdo (média de 10 a 12 repeti¢des);
- Intervalo de recuperagao de 15s entre as séries e 1min entre os exercicios;
- 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, remada baixa, peck
deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdo de cotovelos no
pulley).
- 10min de recuperagao;
- 5 séries de 5 saltos verticais (45s de recup.);
- 5 séries de 5 saltos horizontais (45s de recup.);
Volta a calma (15min)

- Corrida continua com intensidade baixa/moderada a vontade.

Sabado
10/05/2008

Manha

JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
RIO BRANCO 4 x 0 GUACUANO

Tarde

Folga

Domingo
11/05/2008

Manha

Folga

Tarde

Folga
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Semana 3
Dia/Data Periodo Conteudo do Treinamento
Manha Folga
Treinamento Coletivo (50min) — EQUIPES SUB-20
Segunda—Feira - Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizacdo
12/05/2008 Tarde - Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 100 x 70m.
SUB-17 - Folga
Treinamento Fisico - Resisténcia de Forga Especial - 70%CVM (40min)
- 3 séries com 15s de duragdo (média de 10 a 12 repetigdes);
- Intervalo de recuperagdo de 30s entre as séries e 1min entre os exercicios;
- 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, remada baixa, peck
Manh3 deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdo de cotovelos no
pulley).
Terca - Feira - 10min de recuperagdo;
13/05/2008 - 5 séries de 5 saltos verticais (45s de recup.);
- 5 séries de 5 saltos horizontais (45s de recup.);
Volta a calma (15min)
- Corrida continua com intensidade baixa/moderada a vontade.
JOGO TREINO - SUB-20
RIO BRANCO x UNIAO SAO JOAO
Tarde
SUB-17 - Folga
Manha Folga
Treinamento Técnico (40min)
Quarta — Feira - Treinamento em campo reduzido (40 x 50m);
14/05/2008 Tarde - Trés equipes c.om .10 atletas.cad.a; .
- Uma das equipes joga 10min direto e as outras duas revezam aleatoriamente ao sofrer ou fazer
um gol;
- Apds cada 10min, recupera-se 2min para que a outra equipe de posicione.
Treinamento Coletivo (50min)
Quinta—Feira | Manha | - Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizac3o
15/05/2008 - Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 80 x 50m.
Tarde Folga
Treinamento Técnico (40min)
- Treinamento em campo reduzido (50 x 30m);
Sexta — Feira Manhs | - Trés equipes c.om .10 atletas.cadAa; .
- Uma das equipes joga 10min direto e as outras duas revezam aleatoriamente ao sofrer ou fazer
16/05/2008 .
um gol;
- Apds cada 10min, recupera-se 2min para que a outra equipe de posicione.
Tarde Folga
, o JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
Sabado Manh3 RIO BRANCO 2 x 2 CAMPINAS
17/05/2008
Tarde Folga
Domingo Manha Folga
18/05/2008 Tarde Folga
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Dia/Data

Periodo

Contetido do Treinamento

Segunda-Feira
19/05/2008

Manha

Folga

Tarde

Treinamento Fisico- Resisténcia Muscular - 50%CVM (40min)
- 3 séries com 30s de duragdo (média de 20 a 25 repetigdes);
- Intervalo de recuperagao de 30s entre as séries e 1min entre os exercicios;
- 14 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
cadeira adutora,cadeira abdutora, panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina,
pulley costas, remada baixa, peck deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento
posterior e extensdo de cotovelos no pulley).

Volta a calma (20min)

- Corrida continua com intensidade baixa/moderada a vontade.

Terga — Feira
20/05/2008

Manha

Treinamento Técnico/Tatico — Dois toques posicionado (50min)
- Treinamento coletivo com limitagdo de dois toques na bola;
- 10 x 10 jogadores;
- Dimensdes aproximadas do campo de jogo é 80 x 40m;
- Duragdo total de 50min.

Tarde

Folga

Quarta - Feira
21/05/2008

Manha

Treinamento Técnico/Tatico (90min)
- Zagueiros: 6 séries com 6 bolas algcadas para o cabeceio defensivo, com movimentagdo em
maxima intensidade com 15m + um salto; (30min)
- Atacantes, laterais, volantes e meias: Finalizagdo com movimentagdo e variagdo (com condugdo
de bola, com troca de passes, com cruzamento, entre outras); (30min)
- TODOS: cruzamentos e finalizagdo com bola alta; (40min)
- Ataque (ex: dois atacantes + um lateral) x defesa (dois zagueiros); (20min)

Tarde

Folga

Quinta - Feira
22/05/2008

Manha

Treinamento Coletivo (80min)
- Coletivo realizado com 3 equipes de 10 atletas;
- Tempo de duragao 40min x 40min;
- Duas equipes jogaram um tempo de 40min cada (atletas que atuam com maior frequéncia);
- Uma equipe atuou 80min (atletas que atuam menos e em observagdo);
- Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 110m x 75m.

Tarde

Folga

Sexta — Feira
23/05/2008

Manha

Recreativo (20min)
- Jogo de dois toques na bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizagdo ou dois gols.
- Duragdo total de 20min;
- Dimens&es aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.

Tarde

NAO CONVOCADOS
Treinamento Fisico - Resisténcia de Forga Especial - 70%CVM (40min)
- 3 séries com 15s de duragdo (média de 10 a 12 repetigdes);
- Intervalo de recuperagao de 15s entre as séries e 1min entre os exercicios;
- 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, remada baixa, peck
deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdo de cotovelos no
pulley).
- 10min de recuperagao;
- 5 séries de 5 saltos verticais (45s de recup.);
- 5 séries de 5 saltos horizontais (45s de recup.);
Volta a calma (15min)

- Corrida continua com intensidade baixa/moderada a vontade.

Sabado
24/05/2008

Manha

JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
RIO BRANCO 1 x 1 GUARANI

Tarde

Folga

Domingo
25/05/2008

Manha

Folga

Tarde

Folga
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Semana 5
Dia/Data Periodo Conteudo do Treinamento
Manha Folga
Treinamento Fisico- Forca Explosiva e Velocidade de Deslocamento (65min)
Segunda—Feira - 5 séries de 5 saltos verticais (45s de recup. entre estimulos e 2min entre séries);
26/05/2008 Tarde - 5 séries de 5 saltos horizontais (45s de recup. entre estimulos e 2min entre séries);
- 5 séries de 4 saltitos (panturrilhas) (45s de recup. entre estimulos e 2min entre séries);
-20x 10m (1min de recup. entre estimulos e 2min entre série);
-20x 20m (1min de recup. entre estimulos).
Treinamento Técnico/Tatico (90min)
- Zagueiros: 6 séries com 6 bolas algadas para o cabeceio defensivo, com movimentagdo em
maxima intensidade com 15m + um salto; (30min)
Terga — Feira Manha - Atacantes, laterais, volantes e meias: Finalizagdo com movimentagdo e variagdo (com condugdo
27/05/2008 de bola, com troca de passes, com cruzamento, entre outras); (30min)
- TODOS: cruzamentos e finalizagdo com bola alta; (40min)
- Ataque (ex: dois atacantes + um lateral) x defesa (dois zagueiros); (20min)
Tarde Folga
Treinamento Coletivo (50min)
Manha | - Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizagdo
- Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 80 x 50m.
Quarta - Feira Treinamento Fisico — Resisténcia de Forgca (MMSS) e Coordenagdo + Agilidade (50min)
28/05/2008 - 3 séries de 15 repeti¢des para membros SUPERIORES; (30min)
Tarde - Exercicios coordenativos, educativos de corrida e exercicios de agilidade realizados na escadinha
(elevacdo dos joelhos, elevagdo dos calcanhares, skipping lateral, movimentac&o frente/costas em
velocidade, movimentacgdo lateral em velocidade, entre outros) —20min
Treinamento Coletivo (50min)
Quinta—Feira | Manha | - Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizacdo
29/05/2008 - Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 80 x 50m.
Tarde Folga
Recreativo (20min)
Manhi |~ Jogo de dois toques na bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizagdo ou dois gols.
- Duragdo total de 20min;
- Dimens&es aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.
NAO CONVOCADOS
Treinamento Fisico - Resisténcia de Forga Especial - 80%CVM (60min)
-1 série com 30s de duragdo (média de 20 a 25 repetigdes);
Sexta — Feira - Intervalo de recuperagdo de 20s;
30/05/2008 - 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
Tarde panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, remada baixa, peck
deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdao de cotovelos no
pulley).
- 10min de recuperagdo;
- 5 séries de 5 saltos verticais (45s de recup. entre estimulos e 2min entre as séries);
- 5 séries de 5 saltos horizontais (45s de recup. entre estimulos e 2min entre as séries);
- 10 x 20m em velocidade maxima (45s a 1min de recup. entre estimulos).
. ~ JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
Sabado Manha
RIO BRANCO 1 x 1 BRASILIS
31/05/2008
Tarde Folga
Domingo Manha Folga
01/06/2008 Tarde Folga
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Dia/Data

Periodo

Contetido do Treinamento

Segunda-Feira
02/06/2008

Manha

Folga

Tarde

Treinamento Fisico- Resisténcia de Forga, Forga Explosiva e Agilidade (60min)
Resisténcia de Forga Especial - 80%CVM

-1 série com 30s de duragdo (média de 20 a 25 repetigdes)
- Intervalo de recuperagao de 20s;
- 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, remada baixa, peck
deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdo de cotovelos no
pulley).
- 10min de recuperagao;
- 5 séries de 5 saltos horizontais + aceleragGes de 15m (45s a 1min de recup. entre estimulos);
- Exercicios de agilidade realizados na escadinha (20min)

Terga - Feira
03/06/2008

Manha

Treinamento Técnico/Tatico (90min)
- Zagueiros: 6 séries com 6 bolas algadas para o cabeceio defensivo, com movimentagdao em
maxima intensidade com 15m + um salto; (30min)
- Atacantes, laterais, volantes e meias: Finalizagdo com movimentagdo e variagdo (com condugdo
de bola, com troca de passes, com cruzamento, entre outras); (30min)
- TODOS: cruzamentos e finalizagdo com bola alta; (40min)
- Ataque (ex: dois atacantes + um lateral) x defesa (dois zagueiros); (20min)

Tarde

Treinamento Fisico/Técnico (60min)
- Exercicios coordenativos, educativos de corrida e exercicios de agilidade realizados na escadinha
(elevagdo dos joelhos, elevagdo dos calcanhares, skipping lateral, movimentag&o frente/costas em
velocidade, movimentacdo lateral em velocidade, entre outros) —30min
- Fundamentos técnicos especificos realizados em duplas com intensidade baixa a moderada com
énfase no aspecto técnico do fundamento — 30min

Quarta — Feira
04/06/2008

Manha

Treinamento Técnico/Tatico — Dois toques posicionado (50min)
- Treinamento coletivo com limitagdo de dois toques na bola;
-10x 10 jogadores;
- Dimensdes aproximadas do campo de jogo é 80 x 50m;
- Duragdo total de 50min.

Tarde

Folga

Quinta — Feira
05/06/2008

Manha

Treinamento Coletivo (100min)
- Treinamento coletivo envolvendo 4 equipes;
- Cada equipe participou de um tempo com 50min de duragdo;
- Dimensd&es aproximadas do campo de jogo é de 80 X 60m.

Tarde

Folga

Sexta — Feira
06/06/2008

Manha

Recreativo (20min)
- Jogo de dois toques na bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizagdo ou dois gols.
- Duragdo total de 20min;
- Dimens&es aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.

Tarde

NAO CONVOCADOS
Treinamento Fisico - Resisténcia Especial (25min)
- Treinamento intervalado;
- 16 x 100m (em 16s a 18s = Vmedia de 5,2 a 5,4m/s);
- Recuperagdo Ativa trotando por 100m em até 1min;
Volta a Calma (15min)
- Corrida continua com intensidade baixa/moderada a vontade.

Sabado
07/06/2008

Manha

JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
RIO BRANCO 9 x 0 SUMARE

Tarde

Folga

Domingo
08/06/2008

Manha

Folga

Tarde

Folga
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Semana 7
Dia/Data Periodo Conteudo do Treinamento
Manha Folga
Treinamento Fisico - Resisténcia de Forga Especial - 70%CVM (50min)
- 3 séries com 15s de duragdo (média de 10 a 12 repetigdes);
- Intervalo de recuperagao de 30s entre as séries e 1min entre os exercicios;
- 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
Segunda—Feira panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, [emada baixa, peck
09/06/2008 Tarde deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdo de cotovelos no
pulley).
- 10min de recuperagao;
- 5 séries de 5 saltos verticais (45s de recup.);
- 5 séries de 5 saltos horizontais (45s de recup.);
Volta a calma (15min)
- Corrida continua com intensidade baixa/moderada a vontade.
Treinamento Técnico/Tatico (90min)
- Zagueiros: 6 séries com 6 bolas algadas para o cabeceio defensivo, com movimentagdo em
maxima intensidade com 15m + um salto; (30min)
Manha - Atacantes, laterais, volantes e meias: Finalizagdo com movimentagdo e variagdo (com condugdo
de bola, com troca de passes, com cruzamento, entre outras); (30min)
. - TODOS: cruzamentos e finalizagdo com bola alta; (40min)
Terga — Feira . . . .
- Ataque (ex: dois atacantes + um lateral) x defesa (dois zagueiros); (20min)
10/06/2008 Treinamento Fisico/Técnico (60min)
- Exercicios coordenativos, educativos de corrida e exercicios de agilidade realizados na escadinha
Tarde (elevagdo dos joelhos, elevagdo dos calcanhares, skipping lateral, movimentag&o frente/costas em
velocidade, movimentacgdo lateral em velocidade, entre outros) —30min
- Fundamentos técnicos especificos realizados em duplas com intensidade baixa a moderada com
énfase no aspecto técnico do fundamento — 30min
Treinamento Técnico/Tatico — Ataque x Defesa (45min)
- Ataque (7 atletas) x Defesa (7 atletas) — atletas que atuam com maior frequéncia;
Quarta—Feira | Manha |~ 1‘5min jf)gando /.Zmin de recuperagéo.enqu’anto realiza algumas trocas ou passa informagoes;
-Dimens0es aproximadas do campo de jogo é de 40 x 60m;
11/06/2008 - Os outros atletas que ndo participam desse treino, realizam fundamentos técnicos especificos
com baixa intensidade.
Tarde Folga
Treinamento Coletivo (50min)
Quinta —Feira | Manh3a | - Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizagdo
12/06/2008 - Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 80 x 60m.
Tarde Folga
Recreativo (20min)
Manha | - Jogo de dois toques na bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizac3o ou dois gols.
- Dimens&es aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.
NAO CONVOCADOS
Treinamento Fisico - Resisténcia de Forga Especial - 70%CVM (50min)
- 3 séries com 15s de duragdo (média de 10 a 12 repetigdes);
- Intervalo de recuperagao de 30s entre as séries e 1min entre os exercicios;
Sexta — Feira - 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
13/06/2008 panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, remada baixa, peck
Tarde deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdao de cotovelos no
pulley).
- 10min de recuperagao;
- 5 séries de 5 saltos verticais (45s de recup.);
- 5 séries de 5 saltos horizontais (45s de recup.);
Volta a calma (15min)
- Corrida continua com intensidade baixa/moderada a vontade.
Sabado Manha JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
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14/06/2008 RIO BRANCO 2 x 2 PAULINIA
Tarde Folga
Domingo Manha Folga
15/06/2008 Tarde Folga
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Semana 8
Dia/Data Periodo Conteudo do Treinamento
Manha Folga
Segunda-Feira Treinamento Fisico — Forga Explosiva e Resisténcia de Velocidade (45min)
16/06/2008 Tarde - 5 séries de 5 saltos verticais (45s de recup. entre os estimulos);
- 16 x 30s de estimulo de corrida em maxima intensidade (recup. ativa de 2min entre estimulos);
Treinamento Técnico - Campo Reduzido (50min)
Manh3 - Treinamento de dois toques com énfase para a posse de bola e movimentagao;
-10x 10 jogadores;
- Campo de Jogo com dimensdes aproximadas de 50 x 30m.
Terga - Feira Treinamento Fisico/Técnico (60min)
17/06/2008 - Exercicios coordenativos, educativos de corrida e exercicios de agilidade realizados na escadinha
Tarde (elevagdo dos joelhos, elevagdo dos calcanhares, skipping lateral, movimentac&o frente/costas em
velocidade, movimentagdo lateral em velocidade, entre outros) — 30min
- Fundamentos técnicos especificos realizados em duplas com intensidade baixa a moderada com
énfase no aspecto técnico do fundamento — 30min
Treinamento Técnico/Tatico (90min)
- Zagueiros: 6 séries com 6 bolas algadas para o cabeceio defensivo, com movimentagdao em
maxima intensidade com 15m + um salto; (30min)
Quarta - Feira | Manha - Atacantes, laterais, volantes e meias: Finalizagdo com movimentagdo e variagdo (com condugdo
18/06/2008 de bola, com troca de passes, com cruzamento, entre outras); (30min)
- TODOS: cruzamentos e finalizagdo com bola alta; (40min)
- Ataque (ex: dois atacantes + um lateral) x defesa (dois zagueiros); (20min)
Tarde Folga
Treinamento Coletivo (100min)
Quinta —Feira | Manh3 | - Treiname.nto colgtiyo envolvendo 4 equipes; . )
- Cada equipe participou de um tempo com 50min de duragdo;
19/06/2008 - Dimensdes aproximadas do campo de jogo é de 80 X 60m.
Tarde Folga
Recreativo (20min)
Sexta — Feira Manha | - Jogo de dois toques na bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizag3o ou dois gols.
20/06/2008 - Dimensd&es aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.
Tarde Folga
, . JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
Sabado Manha
RIO BRANCO 1 x 2 XV DE PIRACICABA
21/06/2008
Tarde Folga
Domingo Manha Folga
22/06/2008 Tarde Folga
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Semana 9
Dia/Data Periodo Conteudo do Treinamento
Manha Folga
Treinamento Fisico — Forga Explosiva, Agilidade e Velocidade de Deslocamento (55min)
- 5 séries de 5 saltos verticais (45s de recup. entre os estimulos);
- Exercicios de Agilidade (frente e costas, mudangas curta de dire¢do, movimentagdo diagonal de
Segunda—Feira frente, de costas, giros, entre outros) seguidos das seguintes séries de aceleracdes;
23/06/2008 Tarde - 10 x Agilidade + 10m (45s recup. entre estimulos e 2min entre séries);
- 10 x Agilidade + 20m (45s recup. entre estimulos e 2min entre séries);
- 10 x Agilidade + 30m (1min recup. entre estimulos e 2min entre séries);
- 10 x Agilidade + 40m (1min recup. entre estimulos e 2min entre séries);
- 10 x Agilidade + 50m (1min recup. entre estimulos e 2min entre séries);
Treinamento Coletivo (50min)
. ~ | - Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizagdo;
Terca - Feira Manha - A DEFESA estava limitada a dar dois toques na bola, ja o ATAQUE estava livre;
24/06/2008 - Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 50 x 30m.
Tarde Folga
Treinamento Técnico (40min)
- Treinamento em campo reduzido (50 x 30m);
Quarta - Feira | Manh3 | - Trés equipes c_om .10 atletas'cad.a; _
- Uma das equipes joga 10min direto e as outras duas revezam aleatoriamente ao sofrer ou fazer
25/06/2008 .
um gol;
- Apds cada 10min, recupera-se 2min para que a outra equipe de posicione.
Tarde Folga
Treinamento Coletivo (50min)
Quinta—Feira | Manha | - Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizacdo
26/06/2008 - Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 100 x 70m.
Tarde Folga
Recreativo (20min)
Sexta — Feira Manha | - Jogo de dois toques na bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizag3o ou dois gols.
27/06/2008 - Dimensdes aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.
Tarde Folga
, . JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
Sabado Manha
RIO BRANCO 4 x 0 GUACUANO
28/06/2008
Tarde Folga
Domingo Manha Folga
29/06/2008 Tarde Folga
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Semana 10
Dia/Data Periodo Conteudo do Treinamento
Manha Folga
Treinamento Fisico — Coordenacao, Agilidade e Resisténcia Geral (50min)
Segunda-Feira - Exercicios coordenativos, educativos de corrida e exercicios de agilidade realizados na escadinha
30/06/2008 Tarde | (elevagdo dos joelhos, elevacdo dos calcanhares, skipping lateral, movimentagdo frente/costas em
velocidade, movimentagdo lateral em velocidade, entre outros) — 30min
- 20min de corrida continua em intensidade moderada.
TESTES FiSICOS PARA AVALIACAO DO DESEMPENHO — M2
Manh3 SALTO VERTICAL CONTRAMOVIMENTO
Terca - Feira VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO EM 10m E 30m
01/07/2008 RUNNING-BASED ANAEROBIC SPRINT TEST - RAST
Tarde TESTES FiSICOS PARA AVALIAGCAO DO DESEMPE’NHO -M2
YO-YO INTERMITTENT RECOVERY TEST — NIVEL 2
Treinamento Coletivo (50min)
Quarta - Feira Manha | - Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizagdo
02/07/2008 - Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 80 x 60m.
Tarde Folga
Treinamento Coletivo (50min)
Quinta—Feira | Manha | - Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizacio
03/07/2008 - Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 100 x 70m.
Tarde Folga
Recreativo (20min)
Sexta — Feira Manha | - Jogo de dois toques na bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizag3o ou dois gols.
04/07/2008 - Dimens&es aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.
Tarde Folga
ssbado Manh3 JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
RIO BRANCO 2 X 1 CAMPINAS
05/07/2008
Tarde Folga
Domingo Manha Folga
06/07/2008 Tarde Folga
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Semana 11
Dia/Data Periodo Conteudo do Treinamento
~ Folga
Segunda-Feira Manha
07/07/2008 Tarde Folga
~ Folga
Terga — Feira Manha
08/07/2008 Tarde Folga
~ Folga
Quarta - Feira Manh3
09/07/2008 Tarde Folga
~ Folga
Quinta — Feira Manh3
10/07/2008 Tarde Folga
. Manha Folga
Sexta — Feira
11/07/2008 Tarde Folga
~ Folga
Sabado Manh3
12 2
/07/2008 Tarde Folga
. Manha Folga
Domingo
13/07/2008 Folga

Tarde
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Dia/Data

Periodo

Contetido do Treinamento

Segunda-Feira
14/07/2008

Manha

Folga

Tarde

Folga

Terga - Feira
15/07/2008

Manha

Treinamento Fisico — Resisténcia de Velocidade (45min)
- 20 x 30s de estimulo de corrida em maxima intensidade / 90s de recup entre estimulos;
- Todas as corridas eram realizadas com mudangas de diregdo;

Tarde

Treinamento Fisico - Resisténcia de Forga - 70%CVM (40min)
- 3 séries com 15s de duragdo (média de 10 a 12 repeti¢des);
- Intervalo de recuperagdo de 30s entre as séries e 1min entre os exercicios;
- 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, remada baixa, peck
deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdo de cotovelos no
pulley).

Quarta — Feira

Manha

Treinamento Fisico/Técnico (55min)
- Exercicios coordenativos, educativos de corrida e exercicios de agilidade realizados na escadinha
(elevagdo dos joelhos, elevagdo dos calcanhares, skipping lateral, movimentag&o frente/costas em
velocidade, movimentagdo lateral em velocidade, entre outros) — 25min
- Campo reduzido (40 x 60m) — 10 x 10 atletas permitindo somente dois toques na bola — 30min

16/07/2008

Tarde

Treinamento Fisico/Técnico (50min)
- Campo reduzido (30 x 30m) — 10 x 10 atletas e posse de bola limitagdo de dois toques na bola;
- Cada jogo tinha duragdo de 5min;
- Apds cada jogo, os atletas realizavam corrida maxima em 50m;
- Realizou-se o descrito acima por 10 vezes.

Manha

Folga

Quinta - Feira
17/07/2008

Tarde

Treinamento Fisico - Resisténcia de Forga - 70%CVM (40min)
- 3 séries com 15s de duragdo (média de 10 a 12 repetigdes);
- Intervalo de recuperagdo de 30s entre as séries e 1min entre os exercicios;
- 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, remada baixa, peck
deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdo de cotovelos no

pulley).

Manha

Treinamento Fisico/Técnico (55min)
- TODOS os atletas realizaram fundamentos técnicos especificos no aquecimento (15min);
- Ataque (7 atletas) x Defesa (7 atletas) — atletas que atuam com maior frequéncia;
- 15min jogando / 2min de recuperagdo enquanto realiza algumas trocas ou passa informagdes;
-Dimensdes aproximadas do campo de jogo é de 40 x 60m;
- Os outros atletas que ndo participam desse treino, realizam fundamentos técnicos especificos
com baixa intensidade.

Sexta — Feira
18/07/2008

Tarde

Treinamento Fisico — Coordenagdo, Agilidade e Resisténcia de Velocidade (40min)
- Exercicios coordenativos, educativos de corrida e exercicios de agilidade realizados na escadinha
(elevagdo dos joelhos, elevagdo dos calcanhares, skipping lateral, movimentag&o frente/costas em
velocidade, movimentacdo lateral em velocidade, entre outros) — 15min
-8 x10m — 2 x 4 séries de 10m com 5s de recup. entre estimulos e 1min entre séries;
-8 x20m — 2 x 4 séries de 20m com 7s de recup. entre estimulos e 1min entre séries;
-8 x30m — 2 x 4 séries de 30m com 10s de recup. entre estimulos e 1min entre séries;
-8 x40m — 2 x 4 séries de 40m com 12s de recup. entre estimulos e 1min entre séries;

Volta a calma (10min)

- Corrida continua com intensidade baixa/moderada a vontade.

Sabado

Manha

Folga

19/07/2008

Tarde

Folga

Domingo

Manha

Folga

20/07/2008

Tarde

Folga
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Semana 13
Dia/Data Periodo Conteudo do Treinamento
Manha Folga
Treinamento Fisico - Resisténcia de For¢a - 70%CVM (40min)
- 3 séries com 15s de duragdo (média de 10 a 12 repetigdes);
Segunda—Feira - Intervalo de recuperacdo de 30s entre as séries e 1min entre os exercicios;

20/07/2008 Tarde - 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, remada baixa, peck
deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdo de cotovelos no
pulley).

Treinamento Técnico/Tatico — Dois toques posicionado (50min)
- Treinamento coletivo com limitagdo de dois toques na bola;
Manha | -10x 10 jogadores;
- Dimensdes aproximadas do campo de jogo é 50 x 30m;
- Duragdo total de 50min.
Treinamento Técnico - Treinamento Alem3o e Ataque x Defesa(50min)
- Treinamento Alem3o (30min) consiste em marcar um gol no adversario e assim que se atinge o

Terca — Feira objetivo, joga-se contra a equipe que estd no aguardo na outra metade do campo de jogo,

21/07/2008 enquanto que a equipe que sofreu o gol passa a aguardar o adversario (tempo maximo de
recuperagdo - 5min);

Tarde - 3 equipes com 7 jogadores cada;
- Campo de Jogo com dimensdes aproximadas de 80 x 60m, sendo utilizado para o jogo efetivo 40
x 60m.
- Ataque (7 atletas) x Defesa (7 atletas) (20min) — atletas que atuam com maior frequéncia;
- 15min jogando / 2min de recuperagdo enquanto realiza algumas trocas ou passa informagdes;
- Os outros 7 atletas realizam fundamentos técnicos especificos.
Treinamento Técnico/Tatico (90min)
- Zagueiros: 6 séries com 6 bolas algadas para o cabeceio defensivo, com movimentagdo em
maxima intensidade com 15m + um salto; (30min)
Quarta - Feira | Manha - Atacantes, laterais, volantes e meias: Finalizagdo com movimentagdo e variagdo (com condugdo
22/07/2008 de bola, com troca de passes, com cruzamento, entre outras); (30min)
- TODOS: cruzamentos e finalizagdo com bola alta; (40min)
- Ataque (ex: dois atacantes + um lateral) x defesa (dois zagueiros); (20min)
Tarde Folga
Treinamento Coletivo (50min)
Quinta—Feira | Manha | - Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizacdo
23/07/2008 - Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 80 x 50m.
Tarde Folga
Manha Folga
Sexta — Feira JOGO DO CAMPEONATO PAULISTA - SUB-20
24/07/2008 Tarde RIO BRANCO 0 x 1 XV DE PIRACICABA
(Este jogo foi disputado com o elenco Sub-17 do Rio Branco Esporte Clube)
Sabado Manha Folga
25/07/2008 Tarde Folga
Domingo Manha Folga
26/07/2008 Tarde Folga
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Dia/Data

Periodo

Contetido do Treinamento

Segunda-Feira
28/07/2008

Manha

Folga

Tarde

Treinamento Fisico - Resisténcia de For¢a - 70%CVM (40min)
- 3 séries com 15s de duragdo (média de 10 a 12 repetigdes);
- Intervalo de recuperagao de 30s entre as séries e 1min entre os exercicios;
- 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, remada baixa, peck
deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdo de cotovelos no

pulley).

Terga — Feira
29/07/2008

Manha

Treinamento Técnico/Tatico (90min)
- Zagueiros: 6 séries com 6 bolas algadas para o cabeceio defensivo, com movimentagao em
maxima intensidade com 15m + um salto; (30min)
- Atacantes, laterais, volantes e meias: Finalizagdo com movimentagdo e variagdo (com condugdo
de bola, com troca de passes, com cruzamento, entre outras); (30min)
- TODOS: cruzamentos e finalizagdo com bola alta; (40min)
- Ataque (ex: dois atacantes + um lateral) x defesa (dois zagueiros); (20min)

Tarde

Treinamento Técnico/Tatico — Dois toques posicionado (50min)
- Treinamento coletivo com limitagdo de dois toques na bola;
- 10 x 10 jogadores;
- Dimensdes aproximadas do campo de jogo é 50 x 30m;
- Duragdo total de 50min.

Quarta — Feira
30/07/2008

Manha

Treinamento Coletivo (50min)
- Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizagdo
- Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 80 x 60m.

Tarde

Folga

Quinta - Feira
31/07/2008

Manha

Treinamento Coletivo (55min)
- Fundamentos técnicos especificos (15min);
- Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizagdo (40min)
- Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 100 x 70m.

Tarde

Folga

Sexta — Feira
01/08/2008

Manha

Recreativo (20min)
- Jogo de dois toques na bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizagdo ou dois gols.
- Dimensdes aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.

Tarde

NAO CONVOCADOS
Treinamento Fisico - Resisténcia de Forga - 70%CVM (40min)

- 3 séries com 15s de duragdo (média de 10 a 12 repetigdes);
- Intervalo de recuperagdo de 30s entre as séries e 1min entre os exercicios;
- 12 exercicios (cadeira flexora, cadeira extensora, leg press 45°, agachamento com barra livre,
panturrilha no leg press horizontal, supino reto na maquina, pulley costas, remada baixa, peck
deck invertido, rosca direta barra livre, desenvolvimento posterior e extensdao de cotovelos no
pulley).

Sabado
02/08/2008

Manha

JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
RIO BRANCO 2 X 2 GUARANI

Tarde

Folga

Domingo
03/08/2008

Manha

Folga

Tarde

Folga
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Semana 15
Dia/Data Periodo Conteudo do Treinamento
Segunda-Feira | Manha Folga
04/08/2008 Tarde Folga
Treinamento Fisico/Técnico — Forga Explosiva e Campo Reduzido (Resist. Especial)
(40min)
- Forga Explosiva (20min)
- 5 séries de 2 saltos verticais + 20m em velocidade maxima;
- 5 séries de 2 saltitos (ponta dos pés) + 20m em velocidade maxima
Terga — Feira Manh3d | - (45s de recup. entre estimulos e 2min entre séries);
05/08/2008 - Campo Reduzido (20min)
- Marcagdo individual
- 10 atletas x 10 atletas;
- Dimens&es do campo é de 25m x 30m;
- ATACANTES realizaram complemento com finalizagGes (10min)
Tarde Folga
Treinamento Tatico/Coletivo (45min)
- Posicionamento: com marcagdo fazendo a sombra, conforme movimentagdo da bola (baixa
Quarta — Feira | Manha | intensidade) - (15min);

06/08/2008

- Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizagdo (30min)
- Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 80 x 60m.

Tarde Folga
Treinamento Coletivo (65min)
. . ~ | - Fundamentos técnicos especificos (15min);
Quinta — Feira | Manha . . N .
- Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizagdo (50min)
07/08/2008 - Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 100 x 70m.
Tarde Folga
Recreativo (20min)
Sexta - Feira Manh3a | - Jogo de dois toques na bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizac3o ou dois gols.
08/08/2008 - Dimensdes aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.
Tarde Folga
sibado Manha JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
09/08/2008 RIO BRANCO 2 X 1 BRASILIS
Tarde Folga
Domingo Manha Folga
10/08/2008 Tarde Folga
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Dia/Data

Periodo

Contetido do Treinamento

Segunda-Feira

Manha

Folga

Treinamento Fisico — Forga Explosiva (35min)
- Treinamento realizado na caixa de areia
- 5 séries com 5 saltos verticais + 10m em velocidade maxima (45s de recup. entre séries e 2min
entre exercicios);
- 5 séries de 5 saltitos + 10m em velocidade maxima (45s de recup. entre séries e 2min entre
exercicios);

11/08/2008 Tarde - 4 séries de 5 saltos laterais + 10m em velocidade maxima (45s de recup. entre séries e 2min entre
exercicios);
- 2 séries de 4 saltos alternados (D, E, D, E) + 10m em velocidade maxima (45s de recup. entre
séries e 2min entre exercicios);
- 6 x exercicios de agilidade em cones e/ou marcadores + 10m em velocidade maxima (45s entre os
estimulos).
Treinamento Fisico/Técnico — Resisténcia Especial com bola (40min)
- Treinamento de Contra Ataque (40min)
- Campo de jogo com 100 x 70m divido ao meio com trés demarcagGes com 10m de largura na
linha central;
~ | -10 atletas x 10 atletas;
Manha S L
- De inicio o jogo ocorre apenas em uma metade do campo, mas para que o ataque seja valido e se
Terga — Feira avance ao campo ofensivo, a equipe tem que realizar um langamento de maneira que a bola passe
12/08/2008 pela area demarcada (10m x 3) e o atacante da equipe deve chegar na bola antes do defensor de
forma a tornar o ataque efetivo. Caso o defensor antecipe o atacante, esta equipe terd que fazer o
mesmo procedimento para que o ataque seja valido;
Treinamento Técnico/Tatico — Dois toques posicionado (40min)
- Treinamento coletivo com limitagdo de dois toques na bola;
Tarde .
-10x 10 jogadores;
- Dimensdes aproximadas do campo de jogo é 80 x 60m;
Treinamento Coletivo (50min)
- Treinamento coletivo em que os defensores poderiam dar apenas dois toques na bola e os
Quarta — Feira | Manha | atacantes jogavam sem esta limitagdo;
13/08/2008 - O treinamento teve apenas um tempo com duragdo total de 50min;
- Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 80 x 60m;
Tarde Folga
Treinamento Coletivo (40min)
Quinta—Feira | Manha | - Coletivo entre duas equipes com apenas um tempo de realizagdo (40min)
14/08/2008 - Campo de jogo com dimensdes aproximadas de 100 x 70m.
Tarde Folga
Recreativo (20min)
Sexta - Feira Manha | - Jogo de dois toques na bola em campo reduzido, na forma de 5min de realizac3o ou dois gols.
15/08/2008 - Dimensd&es aproximadas do campo de jogo é 15 x 20m.
Tarde Folga
, - JOGO CAMPEONATO PAULISTA SUB-17
Sabado Manha p
RIO BRANCO 2 X 0 SUMARE
16/08/2008
Tarde Folga
Domingo Manha Folga
17/08/2008 Tarde Folga
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Semana 17
Dia/Data Periodo Conteudo do Treinamento
Manha Folga
Treinamento Fisico/Técnico — Forca Explosiva e Campo Reduzido (Resist. Especial) —
(30min)
Segunda—Feira - Forga Explosiva
18/08/2008 Tarde - 6 séries de 5 saltos com elevagdo dos joelhos + 15m de corrida em maxima velocidade (45s de
recup. entre os estimulos);
- Campo Reduzido com 20m x 15m; (20min)
- 10 atletas x 10 atletas;
- Dois toques na bola e exigéncia de movimentagao;
TESTES FiSICOS PARA AVALIACAO DO DESEMPENHO — M3
Manha VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO EM 10m E 30m
Terga — Feira RUNNING-BASED ANAEROBIC SPRINT TEST - RAST
19/08/2008 TESTES FiSICOS PARA AVALIACAO DO DESEMPENHO — M3
Tarde SALTO VERTICAL CONTRAMOVIMENTO
YO-YO INTERMITTENT RECOVERY TEST — NiVEL 2
Quarta — Feira Manha
20/08/2008 Tarde
Manha
Quinta — Feira anha
21/08/2008 Tarde
Sexta - Feira | Manha
22/08/2008 Tarde
Sabado Manha
23/08/2008
/08/ Tarde
. Manha
Domingo
24/08/2008

Tarde




