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METODOS E PROCESSOS DE TREINO PARA O FUTEBOL DE ALTO RENDIMENTO

RESUMO

Introducdo: Diante da crescente importancia mididtica e comercial do futebol de alto rendimento,
observa-se uma significativa énfase na dimensdo técnica e mercadolégica em detrimento da ciéncia
do treinamento esportivo. Este ensaio visa abordar e corrigir essa lacuna, buscando valorizar a
contribuicdo da ciéncia no aprimoramento do desempenho esportivo no futebol.

Objetivo: Explorar e analisar criticamente as abordagens contemporaneas de treino no futebol, com
foco na maximizag¢dao do desempenho esportivo.

Metodologia: Combinagdo de uma revisdo bibliografica com a técnica de brainstorming, baseando-se
nos conceitos e experiéncias dos principais pesquisadores do grupo.

Desenvolvimento: Os autores examinaram a estrutura do treino e sua relagdo com a periodizagao,
bem como os métodos, processos e cargas envolvidos na prepara¢do cardiopulmonar e
neuromuscular dos jogadores de futebol. A pesquisa também abordou a organiza¢do das sessdes de
treino, a estruturagdao dos jogadores, a aplicacdo de cargas durante o microciclo e outros aspectos
relevantes para a maximiza¢do do desempenho esportivo.

Conclusdo: No ensaio, foram analisadas as abordagens de treinamento no futebol. Métodos e
processos foram investigados, integrando-se novas tecnologias e ciéncia na preparac¢dao de equipes
de alto rendimento. Insights foram fornecidos para otimizar a performance de jogadores de futebol
profissional, contribuindo para o avang¢o do conhecimento no campo do treino esportivo.
Palavras-chave: Educacao Fisica e Treinamento. Futebol. Treino Aerdbico. Treinamento de Forga

METHODS AND TRAINING PROCESSES FOR HIGH PERFORMANCE SOCCER

ABSTRACT

Introduction: Given the increasing media and commercial importance of high-performance football, there is a
significant emphasis on the technical and marketing dimensions at the expense of sports training science. This
essay aims to address and correct this gap, seeking to highlight the contribution of science in enhancing sports
performance in football.

Objective: To explore and critically analyze contemporary training approaches in football, focusing on
maximizing sports performance.

Methodology: A combination of literature review and brainstorming technique, drawing on the concepts and
experiences of the group's leading researchers.

Development: The authors examined the training structure and its relationship with periodization, as well as
the methods, processes, and loads involved in the cardiopulmonary and neuromuscular preparation of football
players. The research also addressed the organization of training sessions, player structuring, load application
during the microcycle, and other relevant aspects for maximizing sports performance.

Conclusion: The essay analyzed training approaches in football. Methods and processes were investigated,
integrating new technologies and science in the preparation of high-performance teams. Insights were
provided to optimize the performance of professional football players, contributing to the advancement of
knowledge in the field of sports training.

Keywords: Physical Education and Training, Soccer, Aerobic Training, Strength Training
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1. INTRODUGAO

A crescente importancia politica, midiatica e financeira que os esportes em geral e o futebol
em especial tém assumido na pés-modernidade tém catapultado essa modalidade para os holofotes,
atraindo a atencdo de cientistas das mais diversas areas. Tal destaque enfatiza a necessidade
impositiva de que o treino seja realizado de acordo com o paradigma do “Treinamento Total” [1,2].

Desde as reflexdes de Dantas (1995) sobre o conceito de treinamento total, onde todo o
trabalho de preparacdo passou a ser feito de forma sistémica, integrada e voltada para objetivos
claramente enunciados, temos testemunhado um constante fluxo de novidades no campo do treino
esportivo. No entanto, muitas dessas novidades, apesar de promissoras, ndo se mostraram efetivas
na pratica [2,3].

Isso levou ao desenvolvimento continuo de novas tecnologias e abordagens para estruturar o
processo de preparagdo do atleta, desde a iniciagdo esportiva até o alto rendimento. A cada ano
surgem novas ferramentas, métodos e teorias, todos prometendo melhorar o desempenho no
futebol [4].

No entanto, um dos problemas mais complexos que os técnicos enfrentam no processo de
preparagao dos jogadores estd relacionado com a seguranga do aperfeicoamento consequente e
orientado de diversos aspectos dessa preparacdo [1,2]. Sem uma ideia clara sobre a estrutura de
preparacgao, considerando todos os seus niveis, torna-se dificil dirigir efetivamente esse processo. O
treino muitas vezes ndo é capaz de abarcar toda a diversidade de componentes, fatores e condi¢cGes
gue determinam o aperfeicoamento eficiente do rendimento esportivo [3,5].

E nesse contexto que procuraremos examinar as principais particularidades metodoldgicas
da estrutura de preparacdo do jogador de futebol em diferentes niveis estruturais de sua
organizacdo. Apesar do progresso na teoria do treino no esporte, ainda existem lacunas significativas
em nossa compreensao de como maximizar o desempenho no futebol [6].

Como podemos, entdo, integrar essas novas tecnologias e abordagens cientificas de forma
eficaz para melhorar a preparacdo de um time de futebol? Esta é uma pergunta crucial que
continuamos a buscar responder, a medida que avancamos no campo do treino no esporte e
buscamos otimizar o desempenho atlético no futebol.

O objetivo deste estudo ensaistico é explorar e analisar criticamente as abordagens
contemporaneas de treino no futebol, com foco na maximizacdo do desempenho esportivo.
Pretendemos investigar os diversos métodos e processos de treino utilizados atualmente,
examinando sua eficacia, vantagens e desvantagens.

Além disso, buscaremos compreender como as novas tecnologias e abordagens cientificas
estdo sendo integradas no processo de preparacdo de equipes de futebol de alto rendimento. Ao

fazé-lo, esperamos fornecer insights valiosos para treinadores, profissionais de saude esportiva e
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pesquisadores interessados em otimizar a performance e a preparacdo fisica de jogadores de
futebol.

Este ensaio visa contribuir para o avanco do conhecimento e das prdticas no campo do treino
no esporte, oferecendo reflexdes fundamentadas e perspectivas criticas sobre os desafios e

oportunidades enfrentados no contexto do futebol profissional.

2. METODOLOGIA

Este estudo empregou uma abordagem metodolégica que combinou uma revisao
bibliografica exaustiva com a técnica de brainstorming [7]. Trata-se de uma técnica de geragao de
ideias em grupo, onde os participantes sdo encorajados a contribuir com o maior nimero possivel de
sugestdes ou solugdes para um problema especifico. Durante uma sessdo de brainstorming nao ha
julgamento ou critica das ideias apresentadas, o que cria um ambiente propicio para a criatividade e
inovagdo. E uma ferramenta eficaz para estimular a criatividade e a colaboragdo em equipes de
trabalho. A revisdo bibliografica foi conduzida para embasar os conceitos apresentados pelos dois
principais pesquisadores do grupo, abrangendo uma ampla gama de fontes académicas, como livros,
artigos de periddicos, teses e dissertacdes [8].

Além disso, utilizamos a técnica de brainstorming para capitalizar a experiéncia de mais de 40
anos dos dois pesquisadores principais no esporte de alto rendimento, especialmente no futebol
profissional. Durante as sessGes de brainstorming, os pesquisadores compartilharam suas
experiéncias, ideias e percepc¢des sobre a periodizacdo no futebol e em outros esportes coletivos.
Essas discussGes foram registradas, analisadas e integradas a revisdo bibliografica para enriquecer a
andlise e interpretacdo dos dados. Essa combinacdo de métodos nos permitiu obter uma
compreensdo abrangente e aprofundada das estratégias de treino mais eficazes para o futebol de
alto rendimento [8].

E importante ressaltar que, devido aos métodos usados neste estudo, todas as precaucdes
éticas foram estritamente observadas. Todas as informacdes compartilhadas durante as sessOes de
brainstorming foram tratadas com confidencialidade e utilizadas exclusivamente para fins de
pesquisa. Além disso, os procedimentos realizados neste estudo estdo em total conformidade com as
diretrizes éticas para pesquisa em ciéncias do esporte, garantindo o respeito aos participantes e a

integridade dos dados coletados.
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3. DESENVOLVIMENTO

A sessdao de treino é o primeiro e integral elemento da estrutura de preparaciao do
futebolista. Ela representa um sistema de exercicios isolado no tempo, destinado a resolver as
tarefas de um microciclo especifico na preparacdo do futebolista. Entenda-se que o microciclo é um
termo utilizado no contexto do treinamento esportivo para descrever um periodo de tempo curto,
de 4 a 13 dias, no qual se planejam e executam treinos com objetivos especificos. Durante o
microciclo, os treinos sdo estruturados de forma a proporcionar estimulos adequados ao atleta,
visando a sua evolugdo, recuperagdo e prepara¢do para competicdes ou alcangar determinados
resultados. E a unidade basica fundamental de planejamento no desenvolvimento de um programa
de treinamento esportivo [3].

As disposi¢des tedricas e metodoldgicas relativas a estrutura racional e ao contelddo da
sessdo de treino baseiam-se substancialmente nos principios pedagdgicos gerais de estruturacdo da
sessdao, mas também possuem algumas particularidades especificas do treino esportivo [2,3,6,9].

Ao classificar as sessoes de treino, uma série de fatores devem ser considerados, incluindo os
objetivos e tarefas, os meios de organiza¢do dos futebolistas, a composi¢cdo dos meios de treino e a
magnitude da carga da sessdo. Todos os treinos podem ser divididos em treinos propriamente ditos e
sessGes de controle, de acordo com seus objetivos e orientagées [2,3]. Os treinos visam aumentar o
rendimento do estado de treino do futebolista e podem resolver uma variedade de problemas, como
a formacdo das capacidades basicas e a educa¢do da personalidade do futebolista, o ensino da
técnica das a¢gGes motoras, o dominio de sistemas taticos racionais, entre outros [9-11].

As sessOes de treino de controle pressupdem a avaliagdo preferencial da eficdcia do processo
de treino. Estas sessGes podem controlar o rendimento de certos aspectos do estado de treino ou
também pressupor a avaliacdo complexa do estado de preparacdo do futebolista. De acordo com a
orientacdo escolhida para a sessdao de treino, os exercicios a serem incluidos nesta sdo selecionados

[2,3,9].

3.1. ESTRUTURA DA SESSAO DE TREINO
Cada sessdo de treino destaca trés pontos interligados: preparatdrio, principal e final. A
divisdo da sessdo em trés partes é condicionada pelas particularidades de direcdo do estado

funcional do futebolista durante ela [2,3].

3.1.1. PARTE PREPARATORIA DA SESSAO: AQUECIMENTO

O aquecimento é uma parte essencial da sessdo de treino, sendo necessario destacar a parte
geral e a especial [2,3]. A parte geral do aquecimento estd relacionada com o aumento da
temperatura corporal, que esta diretamente ligada a ativacdo do metabolismo, a atividade dos
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sistemas cardiovascular e respiratério e do aparelho motor [2]. Esse aumento de temperatura é
alcancado através da execucdo de exercicios ciclicos em ritmo calmo [3]. O grau necessario de
aquecimento é determinado pelo surgimento da transpiracdo. A duracdo do aquecimento depende
das particularidades individuais do futebolista, da temperatura do ar e da umidade. Nos dias quentes
a duracdo da parte geral habitualmente diminui, enquanto nos dias frios esta parte é mais
prolongada [12,13].

Apds os exercicios de carater ciclico, a maioria dos atletas executa exercicios especialmente
selecionados para os grupos de musculos e ligamentos que ndo se aqueceram suficientemente [2,3].
Recomenda-se que, primeiro, sejam exercicios para os bracgos, zona escapular e, depois, exercicios
para o tronco e o quadril, finalizando com exercicios para as pernas (coxa, perna, pé) [2,3]. Esse
trabalho muscular de cima para baixo pode ser repetido algumas vezes. Inicialmente, devem ser os
exercicios para os grupos musculares menores e depois para os grupos grandes [14]. Cada exercicio é
geralmente repetido de 10 a 15 vezes. Todo o conjunto de exercicios contém 10-15 exercicios
[2,3,14].

Em seguida, devem ser realizados os exercicios que melhoram a mobilidade das articulagdes
[2]. Esses movimentos, que tém amplitude cada vez maior, contribuem para a extensao dos musculos
que vao intervir ativamente nos préprios movimentos [15]. A amplitude desses exercicios ndo deve
ultrapassar muito a do movimento competitivo, pois a funcdo do aquecimento é a preparacdo dos
musculos e ligamentos para futuros movimentos e a profilaxia de traumatismos e ndo o aumento da
flexibilidade do futebolista [15,16]. O nimero de exercicios e sua orientacdo dependem da atividade
futura e das particularidades individuais dos futebolistas (idade, rendimento de traumatismos
sofridos etc.) [3].

A parte especial do aquecimento estabelece a relagdo entre a atividade do aparelho motor e
das fungbes vegetativas do organismo e o estado psiquico do futebolista, que se aplicam as
exigéncias a serem apresentadas na parte fundamental da sessdo [17,18].

Todo o aquecimento dura habitualmente de 10 a 30 minutos [2,3]. O intervalo 6timo entre o
aquecimento e a parte fundamental da sessdo ndo deve ser superior a 15 minutos, durante os quais
ainda se mantém o efeito do aquecimento [13]. No caso de intervalos mais prolongados, o efeito do
aquecimento desaparece passo a passo [3].

O aquecimento antes dos jogos merece ser objeto de atencdo especial. Atualmente esse
aquecimento continua a ser o principal método de mobilizacdo das possibilidades do futebolista [19].
Sua estrutura, orientacdo e a duragdo otima do descanso apds o aquecimento contribuem para que o
organismo do futebolista esteja no estado de maior prontiddo no momento inicial do jogo [2,3].

E conveniente comecar o aquecimento para as competicdes com 40 minutos até 60 minutos
de antecedéncia, deixando ainda tempo para que os futebolistas se hidratem e revisem a tatica de
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jogo. Muitos futebolistas reservam algum tempo apds o aquecimento para a massagem e a
preparacgao psicoldgica [2,3].

A primeira parte do aquecimento pré-inicial distingue-se do aquecimento, nas sessdes de
treino, apenas no seguinte: o aquecimento antes do inicio é conseguido com a execucdo mais
prolongada e calma dos exercicios habituais [2,3]. A segunda parte do aquecimento (especial) é a
preparacao para o trabalho a ser realizado. Pelo seu conteldo, esta parte deve ser especifica em
relacdo a atuacdo proxima. Nesse trabalho devem participar os mesmos sistemas do organismo e nos
mesmos regimes que no cumprimento do exercicio competitivo [2]. Devem ser incluidos, nesta parte
do aquecimento, os elementos da técnica e a imitagao dos exercicios de competi¢cdo que asseguram
a prontiddo do futebolista; com este objetivo, os exercicios especificos de técnica e a imita¢do dos
movimentos de competi¢dao sdo incorporados [3]. Estes exercicios sdao projetados para refinar as
habilidades técnicas do futebolista e para simular as demandas fisicas e mentais de uma situagao de
jogo real. Isso garante que o futebolista esteja ndo apenas fisicamente preparado, mas também
mentalmente focado e taticamente ciente do que é esperado dele durante a competi¢ao [20].

Portanto, a parte especial do aquecimento é crucial para garantir que o futebolista esteja em

um estado de prontidao ideal antes do inicio do jogo ou da sessdo de treino principal [2,3].

3.1.2PARTE PRINCIPAL DA SESSAO DE TREINO

Nesta parte devem ser resolvidas, no treino, as principais tarefas objetivadas. Os exercicios
realizados podem ser dirigidos para o aperfeicoamento de qualquer componente da preparacdo do
futebolista. Dependendo da quantidade das tarefas objetivadas e das particularidades metodoldgicas
de sua solugdo, a parte principal pode ter duas variantes de estrutura [2,3]. Quando se resolve
apenas uma tarefa, a sessao de treino tem uma direc¢do (seletiva). Se o objetivo for resolver, na parte
principal, algumas tarefas, a sessdo de treino tem uma dire¢do complexa [9].

Na pratica do treino esportivo aplicam-se amplamente sessGes que contribuem para o
desenvolvimento de uma capacidade (tipos determinados de resisténcia, forca, rapidez etc.) [21].
Pode haver sessGes orientadas por completo no sentido do aperfeicoamento técnico ou tatico do
futebolista. Na solu¢do de uma tarefa, existem diferentes abordagens metodoldgicas do contetddo da
sessdo. Assim, em alguns casos, a tarefa pode ser resolvida mediante a utilizacdo de apenas um meio
de treino, que sera estavel ao longo de toda a parte principal da sessdo [22]. Em outros casos, esta
tarefa pode se resolver pela utilizacdo de um amplo circulo de meios de treino de uma orientacdo,
aplicados no regime de um método [2]. Por exemplo, a tarefa de aperfeicoamento da resisténcia
aerdbia pode ser resolvida, no primeiro caso, apenas mediante o emprego da corrida em um regime

correspondente, e no outro caso, com base na aplicagdo de uma repeticdo de alguns exercicios
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ciclicos, como: caminhada, corrida, trabalho com o velo ergébmetro, circuito training, entre outros
[21,22].

A escolha de uma ou outra variante depende do objetivo da sessdo e do lugar que ocupa no
sistema de preparacdo de muitos anos do futebolista [11]. As sessOes com diferentes meios, que
visam ao desenvolvimento de uma mesma capacidade, elevam a eficiéncia da preparacao
multilateral do futebolista, pois influenciam diferentes fun¢des do organismo que determinam a
revelacdo da referida capacidade [23]. Essa circunstancia permite tirar uma importante conclusdo
pratica sobre a racionalidade da utilizagdo, na preparagdo dos jovens futebolistas, das sessGes de
orientagao seletiva com uma composic¢do diversificada de meios [11,23].

Na inclusdo nas sessGes de meios diversificados de uma mesma orientagdo, os jovens
revelam uma capacidade de trabalho consideravelmente maior, sem o risco de esgotamento
psiquico, do que no caso da utilizagdo de um sé meio. Na preparagao dos futebolistas qualificados
essa variante da sessdo de treino raramente é empregada, principalmente com o objetivo de retirar a
tensdo psiquica resultante do trabalho monétono precedente [2,3].

3.1.3 SESSOES DE TREINOS COMPLEXOS

Existem dois enfoques metodoldgicos na estruturagdo das sessdes em que se pretendem
resolver algumas tarefas [2]. O primeiro pressupde a solucdo simultanea de algumas tarefas, durante
a sessdo de treino [2,3]. A titulo de exemplo, pode-se mencionar a sessdo em cuja parte basica
pratica-se um treino em campo reduzido durante, por exemplo, 5 x 3 minutos com pausas de
descanso de 45 segundos. Essa tarefa de treino contribui, por um lado, para a elevagdo do
rendimento de resisténcia aerdbia e, por outro, apresenta alta exigéncia do sistema glicolitico de
asseguramento energético, estimulando a elevacdo da resisténcia, durante o trabalho de orientagdo
anaerdbia [9]. Durante as sessOes, ndo € raro resolverem-se simultaneamente tarefas de
aperfeicoamento técnico e tdtico, o que é particularmente caracteristico dos esportes coletivos [2,3].

O segundo enfoque consiste em que o programa da parte principal da sessdo se divide em
fases relativamente independentes, cada uma das quais visando a solu¢do de determinada tarefa
[11]. Durante a sessdo de treino deste tipo as tarefas se resolvem de modo consequente. Por
exemplo, no inicio da parte bdsica da sessdo o trabalho visa ao aumento das possibilidades de
velocidade, depois de forca, e, na conclusao, a elevagdo da resisténcia, ou, primeiramente, se resolve
a tarefa de ensino de elementos técnicos novos, depois vem a preparacdo fisica e, por fim, o
aperfeicoamento do rendimento técnico dos futebolistas [2,3,11].

O principal problema metodoldgico de estruturacdo das sessdes complexas consiste na
determinacdo da sequéncia racional de aplicacdo da carga de treino, que exclua uma interacdo

negativa de seus efeitos. SO se pode conseguir a interagdo positiva dos préximos efeitos de treino,
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nos quadros de uma sessdo, com a combinacdo determinada de cargas de diferente direcdo e

volume [2,3,24].

Quadro 1 - Combinacdes de cargas de diferentes orientacdes nas sessdes de treino.

. . CARATER DO PROXIMO EFEITO DE
SEQUENCIA DE APLICACAO DAS CARGAS
TREINO
Treino anaerdbico alatico + anaerdbico glicolitico Anaerdbico glicolitico
Treino anaerdbico alatico + aerdbico Aerdbico
Anaerdbico glicolitico (volume baixo) + aerébico Aerdbico
Treino alatico + aerdbico (volume baixo) Anaerdbico alatico

Fonte:adaptado de Volkov (1986).

E conveniente executar, no inicio da parte principal, os exercicios que visam ao treino da
forca maxima e rdpida e de diversas manifestagcdes de poténcia muscular e ao dominio de novos
elementos técnicos [21]. Pode-se planejar para o fim da sessdo a consolidagdo do habito das a¢des
técnico-taticas antes assimiladas (dominadas), apds a execugao de um grande volume de exercicios
de outra orientac3o, tendo como propésito a fadiga [25]. E também racional planejar para o fim da
parte principal da sessdo o treino de resisténcia de forca e os exercicios de orientagdo aerdbica num
volume grande. E melhor planejar para a parte inicial da sessdo o alongamento dinamico para obter
maior eficiéncia, sendo o flexionamento passivo deixado para a sua parte final [3]. Os exercicios de
flexionamento passivo ndo devem ser executados depois de uma reducdo substancial dos indices de
forga [3,25]. Quando ndo se puder conseguir uma interacdo positiva dos efeitos de treino de cargas
de diferente orientacdo, as sessGes de treino sucessivas devem ser estruturadas seguindo o principio
de influéncia de uma diregdo [2,3,25].

As sessGes de orientacdo complexa, com a solucdo consequente das tarefas, tém sido
utilizadas amplamente na preparacdo de futebolistas iniciantes [2]. Estas sessGes exercem influéncia
otimizada sobre as esferas funcional e psiquica do organismo, de acordo com as tarefas de
preparacdao de muitos anos [2,3,26]. As sessGes complexas com programas diversificados e
emocionalmente ricos e cargas sumarias médias constituem um bom meio de descanso ativo e
podem ser usadas como aulas complementares para acelerar os processos de recupera¢dao apds os
treinos de cargas mdximas de orientacdo seletiva [26]. O estado de preparacgdo do futebolista tem a
estrutura de muitos componentes, ou seja, os treinos complexos continuam a ser a principal forma

de treino dos futebolistas [3,26].
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3.1.4 PARTE FINAL DA SESSAO DE TREINO

Na parte final da sessdo de treino, devem ser criadas condicdes favoraveis para os processos
de recuperacdao do organismo do futebolista e faz-se a andlise do trabalho efetuado [2,3]. Muito
frequentemente, a atividade do futebolista, na parte principal da sessdo, estd ligada a uma grande
tensdo fisica e emocional [3]. Em consequéncia disso, surge a necessidade de serem criadas
condicOes para a diminuicdo gradual da atividade dos sistemas funcionais do organismo [2,3]. Se o
futebolista, por exemplo, apdés a corrida rdpida ao maximo numa distancia curta, para
imediatamente e comega a descansar sem movimentar-se, a pressdao sanguinea maxima caira
bruscamente [27]. O futebolista, especialmente pouco treinado, podera, neste caso, até perder os
sentidos (choque de pressdo) [27]. Este exemplo testemunha que, logo apds um trabalho intenso,
ndo se pode passar ao descanso passivo [2,3,27].

A transicdo brusca do treino para o descanso reflete-se desfavoravelmente nos processos de
recuperagao e no estado psiquico do futebolista [28]. Se a carga for reduzida paulatinamente, ndo
surgirdo reagOes negativas. Na parte final da sessdo de treino, o melhor meio é a execu¢do de
exercicios ciclicos num ritmo calmo e moderado durante 8-10 minutos, com 65-75% da frequéncia
cardiaca maxima. Sendo este trabalho pouco cansativo, ndo deixard que os tubos capilares se
fechem, o que, por sua vez, permite o fornecimento intensivo de oxigénio aos musculos que
trabalharam, auxiliando a recuperacgao [28].

Na parte final da sessdo, recomendam-se também os exercicios de alongamento,
relaxamento e os respiratérios [3]. As vezes, é racional que, na parte final dos treinos dos jovens
futebolistas, sejam praticados exercicios de jogo, sobretudo nos casos em que a parte basica da
sessdo contenha exercicios extremamente mondtonos [29]. O jogo de 5-10 minutos de duracgdo
podera contribuir para a criacdo do estado psicoldgico favoravel do futebolista. No entanto, mesmo

nesses casos, os treinos devem terminar com exercicios executados num ritmo leve [2,3,29,30].

3.2 MEIOS DE ORGANIZACAO DOS FUTEBOLISTAS DURANTE A SESSAO
No trabalho de organizacdo dos futebolistas em treino, utilizam-se os seguintes meios:
divisdo dos atletas em grupos, individual e combinado. Cada um destes meios tem suas variantes,

gue permitem resolver, com mais sucesso, as tarefas de treino no decorrer da sessao [31].

3.2.1 NO MEIO DE ATLETAS EM GRUPO

Na sessdo de treino, todos os futebolistas executam os mesmos exercicios em um ritmo
Unico de trabalho. Esse meio é racional nos casos em que a complexidade dos exercicios e a grandeza
da carga sdo acessiveis a todos os futebolistas ou as tarefas podem ser individualizadas sem haver
perturbacdo do ritmo geral da sessdo [2,3]. Com este meio de organiza¢do, o treinador tem a
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possibilidade de dirigir ao mesmo tempo, diretamente, a atividade de todos os futebolistas [32]. As
principais variantes deste meio sao:

a) A execugdo simultidnea dos mesmos exercicios por todos os futebolistas na sessdo
(execucdo do conjunto de exercicios de preparacdo geral, corrida em grupo, jogos etc.) [33].

b) A execuc¢do alternada dos exercicios aplica-se habitualmente nos casos em que sdo
necessarios a ajuda mutua, a garantia da seguranca e o controle entre os futebolistas. Os
exercicios sado feitos em pares ou em trio (o controle da qualidade de execuc¢do do exercicio pelo
parceiro, os exercicios do conjunto de exercicios de prepara¢do geral em pares etc.) [9].

c) A execugdo dos exercicios corrente consiste em que os futebolistas cumprem exercicios
um apods outro. Neste caso, o técnico poderd controlar, com maior atengdo, a qualidade de
execugdo com seguranca (saltos em distancia, salto em altura, de obstaculos, elementos
complexos de gindstica, tentativas no halterofilismo etc.) [34].

d) A execucgdo em circulo dos exercicios pressupde a execugdo simultanea de diferentes
exercicios nos lugares especialmente preparados (“estagdes”), numa determinada sequéncia e em
circulo. A composi¢do dos exercicios depende das tarefas colocadas perante uma ou outra sessao

[2,3].

3.2.2 0 SEGUNDO MEIO DE ORGANIZAGAO DA SESSAO DE TREINO

Pressupbe a distribuicdo de todos os futebolistas em alguns grupos (subgrupos). A
distribuicdo pode ser feita em fungdo do rendimento de preparac¢do, do sexo, da especializagdo do
futebolista (por exemplo, segundo os papéis dos jogadores na equipe) [2,3]. Cada um dos grupos tem
sua tarefa, com a indica¢do das condi¢Ges de execucdo dos exercicios. Os subgrupos poderdo ter as
tarefas de treino tanto de uma como de diferentes orienta¢des. Durante o treino, pode-se recorrer a
substituicdo de tarefas e a troca de lugares de realizagdo dos exercicios entre os subgrupos [2,3]. Em
cada subgrupo, a execucdo da tarefa do treino pode ser organizada de acordo com as variantes ja
vistas de organizacdo geral de grupo. A organizacao dos futebolistas com a divisdo em subgrupos
permite aproveitar racionalmente o tempo do treino. Contudo,neste caso, é preciso ter em vista que
a distribuicdo dos futebolistas treinados em subgrupos dificulta o controle permanente, por parte do
treinador, da atua¢do de todos os futebolistas. E verdade que essa circunstancia tem também um
aspecto positivo, pois ensina os futebolistas a cumprirem suas tarefas em um regime auténomo

[2,3].
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3.2.3 O MEIO INDIVIDUAL DE ORGANIZAGCAO DO TREINO

Consiste em que alguns futebolistas se proponham a fazer tarefas pessoais. Recorre-se mais
frequentemente a isso nas sessdes de treino dos futebolistas de alto rendimento. Dependendo do
carater de interacdo do treinador e do futebolista, podem-se destacar duas variantes de sessdes de
treino individual [3]. A primeira pressupde a execucdo autdonoma pelo futebolista. A segunda prevé a
interagao direta do técnico com o futebolista durante a solugao das tarefas de treino. No ultimo caso
o técnico tem a possibilidade de prestar o maximo de atencdo ao aperfeicoamento de diversos

aspectos da preparag¢ao do futebolista [11].

3.2.4 MEIO COMBINADO PRESSUPOE A CONSTRUGCAO DA SESSAO DE TREINO

Tem como base a combinag¢do de diversas variantes de organizagao dos futebolistas. No caso
desta opgao, o técnico escolhe alguns meios de organizagdo dos futebolistas adequados as tarefas do
treino e de suas partes. Assim, por exemplo, o aquecimento na sessdo podera ser estruturado com
base no meio geral de grupo; a parte principal prevé a divisdo dos futebolistas em subgrupos, e a

parte final serd a execugao individualmente [2,3].

3.3 APLICAGAO DAS CARGAS DE TREINO NO MICROCICLO

A organizagao dos microciclos é determinada por toda uma série de fatores. Entre estes, tem
significado primordial o carater do efeito de treino das cargas aplicadas no microciclo. Um dos
problemas mais complexos da teoria e da metodologia da prepara¢do é a descoberta de uma
correlagdo otimizada de cargas, no microciclo, com o objetivo de obter o devido efeito sumario que
permita resolver, com éxito, tarefas de aperfeicoamento de diversos aspectos da preparagdo do
futebolista. No aspecto histdrico de formacdo da teoria de treino no esporte, podem-se destacar
duas abordagens do principio da correlagao de cargas no microciclo [35].

A primeira foi nos anos 1950-1960, que definia a base tedrica da construcdo dos microciclos
de treino considerando a interacdo dos efeitos de treino somente em uma dindmica paulatinamente
ascendente do crescimento do rendimento de treino do futebolista, no caso de a carga repetida no
microciclo se referir a fase de “supercompensacao”, depois da influéncia precedente (N. lakovlev), ou
a fase de “recuperacao consolidada” [2,3,36,37].

A execucdo da sessdo de treino com uma grande carga no fundo da recuperacdo era
considerada um sério erro metodoldgico que causava o sobretreino. Convém destacar que esta
abordagem mantém ainda hoje determinado significado metodolégico, sendo aplicada em particular
na preparacao dos futebolistas iniciantes [2,3].

Nas décadas seguintes foram recebidos numerosos dados que testemunhavam que os
processos de recuperacdo apds o trabalho fisico sdo heterocrénicos, ou seja, a recuperacdo e a
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supercompensacao de diferentes fun¢des do organismo ndao ocorrem simultaneamente, e a presenca
da fase de supercompensacao ndo constitui condicdo obrigatdria para obtencdo de mudancgas da
adaptacdo positiva [38]. Numa série de casos, a recuperacao da capacidade de trabalho somente
ocorre até o rendimento inicial; assim, a fase de supercompensacao fica ausente [2,3]. As pesquisas
realizadas mostram que, mesmo com um regime de treino muito rigido, a capacidade de trabalho
diminui notavelmente somente com a primeira dose significativa de carga. Mais adiante, a medida
que o exercicio é repetido, verifica-se a estabilizacdo prolongada do estado da capacidade de
trabalho diminuida [2,3,38].

Dessa forma, o organismo, mesmo nas condi¢Ges de sub-recuperagdo expressa, é capaz de
manter um bom rendimento de trabalho, embora esta seja menos alta em um rendimento estavel
[39]. Falando da preparagdao do futebolista, esses dados podem servir de fundamento fisioldgico
daquilo que a realizagdo, dentro de certos limites, de um regime “rigido” de combinagao de cargas
no microciclo pode levar ao aumento do rendimento de treino do futebolista [2,3].

A pressdo das possibilidades do futebolista — consequéncia do intenso trabalho sob
determinada orientagdo — ndo significa, de modo algum, que o futebolista ndo seja capaz de
manifestar alta capacidade de trabalho na esfera de outra orientagao, realizada predominantemente
por outros érgdos e mecanismos funcionais [2,3]. Por exemplo, uma forte fadiga do sistema funcional
qgue determina o rendimento das capacidades de velocidade ou de forca maxima do futebolista ndo
impede que este futebolista, jd passadas algumas horas, revele uma alta capacidade de trabalho na
atividade aerdbica [39].

Esses dados e a necessidade de elevacdo posterior dos resultados esportivos determinaram a
segunda abordagem de principios da questao da alternancia, no microciclo, de cargas de grandeza e
orientacdo diferentes. Apoiando-se nesses pontos de vista, ocorreu, nos anos 1970, o aumento
substancial (quase duas vezes) do volume geral de cargas em diversas modalidades, inclusive o
volume de exercicios de alta intensidade [2,3].

Na maioria dos casos, a preparacdo passou a constituir-se na base de duas ou trés sessdes de
treino por dia, com o volume de trabalho de treino no microciclo semanal de até 32-38 horas [2,3].
Nos ultimos anos, as caracteristicas qualitativas dos microciclos adquiriram tendéncia a estabilizacdo
de seus parametros. O aperfeicoamento posterior da estrutura e do conteddo do microciclo ser3,
pelo visto, relacionado com as buscas de combinac¢do otimizada de sessGes de treino de grandeza e
orientacdo diferentes. Isso somente serad possivel com base em ideias claras sobre os mecanismos
gue determinam a combinacdo de cargas diferentes [2,3].

Apesar da evidéncia do problema da estrutura e do conteddo do microciclo, na teoria da
preparacdo do futebolista ndo se formou, até o momento, uma ideia convincente a respeito. Isso é
explicado pela falta de nimero suficiente de pesquisas que permitam analisar as particularidades de

Vidigal et al. Efeito do treinamento sobre potencial esportivo de jovens futebolistas. Rev Bras Futebol 2023; v. 17, n. 2, 03 — 23.



16

formagao dos efeitos acumulativo e sumario com variantes diferentes de combinag¢do de cargas no
microciclo [2,3].

Considerando a fragil base tedrica das abordagens metodoldgicas referentes a questdo da
estrutura e conteddo do microciclo, vejamos, a seguir, algumas disposicbes imediatas que se
formaram na prética atual do treino esportivo e foram confirmadas por resultados positivos. No
microciclo de treino, podem-se combinar as sessGes tanto com uma orientacdo predominante
guanto com sessdes de orientacdes diferentes [40].

Na preparagao dos futebolistas de alto rendimento torna-se bastante eficiente a aplicacdo do
microciclo com a carga chamada “concentrada”, isto é, que tem praticamente uma orientagao de
influéncias de treino [2,3]. Tém sido utilizados mais amplamente microciclos de cargas
“concentradas” aerdbias e de forga, assim como microciclos que visam exclusivamente a solugao das
tarefas de preparagao técnica [39]. O significado metodoldgico desta abordagem da construgdo do
microciclo consiste na criagdo de uma influéncia forte de orientagdo restrita, o que estimula
profundas alteragdes funcionais, que servem de premissa para a passagem posterior do organismo
do futebolista ao rendimento mais alto de treino [2,3]. Essa variante do conteddo do microciclo
pode, porém, ser utilizada durante um periodo limitado, pois ndo assegura a necessaria influéncia
em outros aspectos de preparagao do futebolista [2,3, 39].

No microciclo de uma orientagdo predominante, a combinacdo das sessGes com a carga
maxima requer uma atencdo particular. Quando a segunda, com a carga proxima da maxima, é
realizada no objetivo de sub-recuperacao, apds a primeira sessao semelhante, ocorre o agravamento
significativo da fadiga da orientagdo correspondente [35,39]. Nesse sentido, a capacidade de
trabalho do futebolista, na execu¢do do programa da segunda sessdo, torna-se consideravelmente
diminuida, e o futebolista ndo pode geralmente cumprir mais de 75-80% do trabalho proposto nas
vésperas. Levando em consideragdo essa circunstancia, convém planejar com muito cuidado duas
sessGes seguidas de orientagdo igual com cargas de “choque” no microciclo e somente na
preparacao de futebolistas qualificados e bem treinados [2,3].

A introducdo no microciclo das sessGes com cargas “estabilizadoras” e “recuperativas”, na
fase de fadiga consideravel, apds as sessGes de orientagdo seletiva, exerce, geralmente, influéncia
favoravel sobre a formacdo das alteragdes de adaptagdo no organismo do futebolista [41].

Ndo é conveniente utilizar duas sessdes de orienta¢do de velocidade com o volume maximo
de exercicios, pois, na sessdo repetida, perturbam-se as principais disposicdes metodoldgicas que
condicionam o aperfeicoamento das capacidades de velocidade. Durante o aperfeicoamento das
capacidades de forga, seria conveniente prever, na segunda sessdo, o deslocamento do foco de
influéncias para outros grupos musculares, com a manutencdo da orientacdo geral de forca das
sessoes [42].
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Na pratica do treino esportivo, sdo mais difundidos os microciclos de carater complexo, que
permitem exercer influéncias equilibradas sobre diferentes aspectos da preparacao do futebolista,
em conformidade com as tarefas da etapa de preparacao [2,3]. Nas modalidades de coordenacao
complexas, nos jogos esportivos e nos combates, que se distinguem pela diversidade de acdes
motoras e por muitos fatores determinantes da eficiéncia da atividade competitiva, o microciclo
constitui a Unica forma aceitavel de construcdo do processo de treino [2,3].

A construcdo do microciclo com a solucio complexa de tarefas apresenta dificuldades
metodoldgicas bastante sérias, relacionadas com a definicdo da combinagdo racional das sessdes de
orientacdao e grandeza de cargas diferentes [11]. Se, no microciclo de cardter concentrado, a
grandeza da carga orientada para solugao de uma tarefa constitui o principal fator que exige a
regularizagao, no microciclo complexo o nimero de fatores aumenta proporcionalmente ao nimero
de tarefas a solucionar [2,3,11].

A soma de efeitos das cargas de orientacdo diferente, no microciclo, tem importante
significado para a determinagao dos parametros de influéncia de treino sobre o organismo do
futebolista. Na literatura especializada, ndao se conseguiu, por enquanto, encontrar dados
convincentes sobre o efeito positivo da combinagdo direta de cargas de “choque” de orientagao
diferente. Os especialistas procuram explica-lo com o fato de a carga maxima exigir a mobilizacdo das
reservas profundas do organismo do futebolista e a redistribuicdo da atividade dos processos que se
operam no organismo de acordo com a orientag¢do da carga [2,3].

Devido a fadiga que se desenvolveu, esse processo possui uma estabilizacdo significativa. A
aplicacdo da carga de outra orientagao, tendo este objetivo, exige também mobilizagdo maxima, mas
de outros sistemas, o que é pouco conveniente do ponto de vista da formagdo das reestruturagoes
de adaptacdo de longo prazo. Tal combinagdao pode provocar ndao coordenacdo dos processos de
adaptacdo e mesmo falha de adaptacdo [2,3,11,39]. Por isso, seria conveniente alternar, no
microciclo, as cargas préximas das maximas pela grandeza de influéncia e que se distinguem pela sua
orientacdo com as cargas de grandeza moderada [2,3].

No processo de preparacao dos futebolistas de alto rendimento, depara-se frequentemente
com o problema de que a utilizacdo de microciclos com a solu¢do complexa de tarefas ndo torna
possivel assegurar a grandeza suficiente de influéncias de orientacGes diferentes e capazes de
estimular o aperfeicoamento posterior imediato de alguns componentes da preparag¢do do
futebolista [21].

Nesse caso, ha necessidade de atribuir ao microciclo complexo, pelo seu conteudo,
determinado acento que exprime a orientacdo predominante de cargas em conformidade com as
tarefas da etapa referida de preparacdo [2,3,39]. Aqui, unem-se as cargas de carater de
desenvolvimento (de “choque”, “ordinarias”), que tém a determinada orientacdo estreita, e as cargas
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do tipo estabilizador e as preparatérias de manutencdo, cujo objetivo é assegurar a manutencao do
rendimento conseguido de outros aspectos de preparacdo de certas capacidades motoras
(rendimento técnico) [2,3,35,39].

A eficiéncia de direcdo do processo de treino no microciclo é condicionada, em grau
consideravel, pela dindmica do volume e da intensidade da carga. A andlise dos microciclos de sete
dias com seis dias de treino, que sdo os mais difundidos na pratica da preparacdo de futebolistas
qualificados, permite destacar variantes com a dinamica de um, dois e trés picos do volume e
intensidade de cargas (Figura 1) [2,3]. Demonstra algumas particularidades da distribuigcdo das cargas

no microciclo, aproveitando os exemplos mencionados.
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Fonte: Gomes (2009).

Figura 1 - Variacdo na estruturacdo dos microciclos com diferentes dindmicas de volume e

intensidade de carga.

Como regra, no primeiro dia do microciclo, ndo se planeja a carga mdxima pela sua grandeza.
Tanto mais nos casos em que o microciclo precedente acaba com um dia de descanso [2,3]. Para

justificar essa recomendacdo, podem-se apresentar dois argumentos:

a) ndo é desejavel que, na atividade do organismo, haja uma brusca mudanga, que poderd
ser provocada pela passagem do estado de descanso a uma atividade que exija a completa

mobilizag¢do das reservas do organismo [2,3]; e
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b) o periodo de recupera¢do, depois de cargas proximas das mdximas, dura alguns dias, e,
por conseguinte, todas as sessOes posteriores de treino vdo se realizar tendo como objetivo a sub-
recuperacdo, o que pode se refletir negativamente na eficiéncia geral do microciclo. Por isso,
recomenda-se, no primeiro dia do microciclo, a carga com pardmetros ndo superiores a 60-70% das
madximas [2,3].

Quando for preciso conjugar, no microciclo, tarefa que exige alta intensidade de carga (por
exemplo, o aperfeicoamento das habilidades maximas de velocidade) com a tarefa relacionada com
um grande volume de exercicios de intensidade moderada (por exemplo, o aperfeicopamento da
resisténcia aerdbia), o carater geral das cargas poderad ter a dindmica representada na Figura 1 [2,3].
Seria preferivel planejar as cargas de alta intensidade, ligadas ao aperfeicoamento das capacidades
de velocidade, forga de impulso, assim como o ensino inicial das complexas a¢gdes motoras para o 1°
e 2° dias do microciclo ou para o dia seguinte, apds a sessao de treino de cardter recuperativo [2,3].

Quanto aos exercicios com grande volume de carga orientada para o futebolista da
resisténcia aerdbia, anaerdbia, glicolitica e de forga, seria conveniente planeja-los de modo que o
pico de intensidade adiante, em tempo, o pico do volume de cargas [2,3,43]. E necessario levar em
consideracdo que esses sdo os indicios estreitamente interligados. O aumento do volume da carga
além das grandezas determinadas provoca inevitavelmente a reduc¢do da intensidade e o contrario.
Na Figura 1 esta representada a variante com elevado volume de cargas quando a intensidade fica
em um nivel minimo ao longo de todo o periodo do microciclo [43].

Ao analisar as particularidades dos processos recuperativos que determinam a estrutura do
microciclo, convém levar em consideracdo o fato de que a duracdo de recuperacdo apds cargas
maximas de diversas orientacGes apresenta diferencas substanciais [43,44]. As possibilidades dos
sistemas funcionais que asseguram o nivel das capacidades de velocidade, coordenacdo, forga
maxima e impulso se restabelecem 1,5-2 vezes mais rapidamente do que as possibilidades dos
sistemas funcionais que determinam o nivel de resisténcia aerdbica e anaerdbica-glicolitica [43,44].

A recuperacdo das fontes energéticas apds as cargas de treino anaerdbico-aldtico (zona V de
intensidade — énfase no uso do sistema do fosfagénio) ocorre em 3-8 horas [45]. Por conseguinte,
estas fontes poderiam ser utilizadas quase diariamente, se tais exercicios ndo exercessem demasiada
influéncia sobre o aparelho motor de apoio e o nivel psicoldgico dos futebolistas. As cargas de
orientacdo anaerdbico-laticas (de velocidade e de forca) aplicam-se num grande volume 2-3 vezes
por semana [43-45]. A aplicacdo das cargas nas zonas lll (énfase no uso do sistema do glicogénio) e IV
(énfase no uso dos sistemas do glicogénio/fosfagénio) de intensidade leva ao consumo reforgado de
hidratos de carbono e ao esgotamento acelerado das reservas de glicogénio nos tecidos musculares

e no figado [45].
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A recuperagao do glicogénio até o nivel inicial leva 48-72 horas. As cargas anaerdbio-
glicoliticas ndo se aplicam mais de 2-3 vezes por semana. O periodo de recuperacdo, apds um
trabalho prolongado de carater aerdbico (zona Ill - énfase no uso do sistema do glicogénio), é de 24-
36 horas. Em certos casos, como, por exemplo, apds a maratona, a recuperacao podera levar até 5-7
dias. As cargas aerdbicas num volume grande aplicam-se geralmente 2-4 vezes no microciclo semanal
[46].

Na construcdo do microciclo convém levar em consideracdo que a capacidade de
recuperagao do organismo humano apds um trabalho intenso modifica-se substancialmente sob a
influéncia do treino. Bem treinados, os futebolistas de alto rendimento ndo somente superam os
futebolistas menos qualificados nos resultados esportivos e nas capacidades funcionais de diferentes
sistemas, como também na capacidade de se restabelecer rapidamente, sempre considerando a
correta escolha do modelo de periodizagao utilizado [47].

O treinador ndo deve se esquecer também das particularidades estritamente individuais do

organismo de diferentes futebolistas, relacionadas com a durag¢do da recuperacao [2,3]

4. CONSIDERAGOES FINAIS

A exceléncia no desempenho esportivo no futebol requer uma abordagem integrada e
estratégica na gestao dos métodos de treino ao longo da temporada. Os contetdos abordados neste
capitulo fornecem um arcabouco valioso para os treinadores, capacitando-os a desenvolver
programas de treino que promovam o crescimento e a manutenc¢ao do alto nivel de desempenho dos
jogadores ao longo de uma temporada desafiadora. A flexibilidade das estruturas dos microciclos
permite que os treinadores adaptem os conteldos de acordo com as demandas especificas do
calendario de jogos e as necessidades individuais dos jogadores.

Diante da pressdo constante dos times para manter os jogadores em condicOes de realizar
performances de alto nivel durante toda a temporada, é fundamental reconhecer as precaucées
ditadas pela ciéncia para preservar a saude e a longevidade esportiva dos atletas. A capacidade de
ajuste estratégico é crucial para aproveitar ao maximo as oportunidades entre as partidas e garantir
gue os jogadores estejam sempre nas melhores condigdes fisicas e técnicas.

O objetivo ultimo deste artigo foi despertar nos profissionais do futebol uma compreensao
mais profunda dos principios fundamentais que regem a organizacdo e a distribuicdo da carga de
treino, promovendo assim o desenvolvimento continuo e sustentavel dos atletas em um contexto

altamente competitivo.
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