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RESUMO

O presente estudo objetivou estudar a dinamica da alteragdo das capacidades
biomotoras (velocidade de deslocamento ciclico, resisténcia anaerdbia e aertbia,
forca explosiva e forca rapida de membros inferiores. A estrutura do processo de
treinamento seguiu © modelo das cargas concentradas de forga proposto por
Verkhoschansky e adaptado por Oliveira (1998). O macrociclo foi dividido em trés
etapas: A,B e C e desenvolvidoe durante 30 semanas. A etapa A foi desenvolvida
durante sete (7) semanas e subdividida em trés (3) microetapas A1, A2 e A3 que
tiveram duracdo de duas (2) semanas cada uma, com uma semana regenerativa
ao final da microetapa A3 A; a etapa B foi composta por cinco (5) semanas e a
etapa C desenvolveu-se durante dezoito (18) semanas, e foi subdividida em duas
microetapas: microetapa C1 e C2, com duragio de cinco (5) semanas e treze (13)
semanas, respectivamente. Os testes de controle objetivando verificar as
alteracOes das capacidades biomotoras selecionadas foram realizadas no inicio
do processo de treinamento (microetapa A1), apds a etapa das cargas
concentradas de forca (microetapa A3), final da etapa B (metabolismo especifico,
velocidade, técnica e tatica), meio e final da etapa C (microetapas C1 e C2). O
tratamento estatistico realizado nas diferentes etapas e microetapas constitui-se
da analise de variadnga complementada pelo teste de Tukey HSD post-hoc, com
nivel de significancia (p<0,05). Tal andlise evidenciou evolucdo de da velocidade
de deslocamento ciclico, resisténcia anaerodbia, forga explosiva do inicio para o
final da Etapa A (p<0,05); alterac@o positiva da forca rapida (ndo significativa),
alteragdo negativa de da resisténcia aerdbia (nao significativa). Ao final da Etapa B
ocorreu evolugdo da velocidade de deslocamento ciclico e forga explosiva
(p<0,05), redugdo da resisténcia anaerdbia (n&o significativa). A forga rapida
apresentou evolugdo positiva ao final da etapa B (p<0,05), enquanto a resisténcia
aerbbia apresentou evolugdo positiva (nao significativa). A velocidade maxima de
deslocamento ciclico, resisténcia anaerdbia e forca explosiva, apresentaram
evolugdo entre a etapa B e final da microetapa C1 (p<0,05), enguanto gue a
resisténcia aerdbia e a forga répida apresentaram alteracdes negativas (p<0,05). A
resisténcia anaerdbia, forca explosiva, forga rapida e resisténcia aerobia,
apresentaram evolucbes positiva entre a microetapa C1 e C2 (n&o significativa),
enguanto que a velocidade de deslocamento ciclico apresentou alteracdo positiva
(p<0,05). Conclui-se gque a metodologia das cargas concentradas de for¢a
aplicadas durante sete semanas, seguidas de cinco semanas de exercicios de
estimulacdo metabdlica especifica acarretou  melhorias  estatisticamente
significativas nas capacidades de velocidade maxima de deslocamento ciclico,
resisténcia anaerobia e for¢a explosiva e proporcionou a manutencio do excelente
nivel de resisténcia aerdbia inicial durante todo periodo competitivo. No entanto, a
forga rapida de membros inferiores apresentou evolugdo significativa (p<0,05)
ap0s da carga concentrada, necessitando de reajustes nas cargas de treinamento,
caso objetive-se a evolugao desta capacidade biomotora no periodo competitivo.
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ABSTRACT

The present work has aimed to study the alteration of the bimotor capacities (velocity
cyclic displacement, anaerobic and aerobic resistance, explosive power and fast
power of the inferior limbs). The process of training structure has followed the pattern
of concentrated loads of power proposed by Verkhoschansky and adapted by
Oliveira (1988). The macrocycle has been divided in three stages: A, B and C and
developed during 30 weeks. The stage A was developed during seven (7) weeks and
subdivided in three (3) microstages A1, A2 and A3 which lasted two (2) weeks each,
with one more (1) week of regeneration in the end of microstage A3; the stage B was
composed by five (5) weeks and the stage C developed during eighteen (18) weeks,
which was subdivided in two microstages: microestage C1 and C2, lasting five (5)
and twelve (13) weeks respectevily. The control teste aiming to veryfy the alterations
of the bimotor capacities selected, happened in the beginning of training process
(microstage A1), after stage of concentrated loads power (microstage A3), and of the
stage B (specific metabolism, velocity, technic and tactics), middie and end of the
stage C (microstages C1 and C2). The statistical work accomplished in the different
stages and microstages was based on the alternance analysis established by the
test of Tukey HSD pot-hoc, with significance level (p<0,05). Such analysis showed
evidence of the evolution of the cyclic velocity displacement, anaerdbic resistance
and explosive power fron the begining towards the end of stage A (p< 0,05); positive
alteration of the fast power (not significant), negative alteration of the anaerobic
resistence (not significant). In the end of the stage B it occurred evoluton in the
velocity of the cyclic displacement, and of the explosive power, too; (p< 0,05),
reducion of the anaerdbic resistence (not significant). The fast power showed positive
evolution in the end of the stage B (p<0,05), while the aerobic resistance showed
positive evolution (not significant). The velocity of cyclic displacement, anaerodbic
resistance and explosive power, showed evolution between the stage B and the end
of microstage C1 (p<0,05), while the aerdbic resistance and the fast power shwoed
negative alteration (p<0,05). The anaerobic resistance, explosive power, fast power
and aerobic resistance showed positive evolutions between microstage C1 and C2
(not significant), while velocity of cyclic displacement has showed positive alteration
(p< 0,05). The conclusion is that the methodology of concentrated power loads apllied
during seven (7) weeks, followed by five (5) weeks of exercise of especific metabolic
stimulation had as a consequence significant better statistical results in the capacities
of velocity of cyclic displacement, anaerdbic resistance and explosive power and also
made easier the maintenace of the excelent level of the initial aerdbic reistance,
during all the competitive period. Nevertheless, the fast poewer of the interior limbs
showed significative evolution ((p< 0,05) after the concentrated loads, creating the
necessity of adapting the training loads, if the objective is the evolution of this bimotor
capacity in the competitive period.






1 - INTRODUGAO

Estruturar e desenvolver um plano de treinamento requer um adequado
conhecimento dos fundamentos metodoldgicos ligados a teoria de um desporto
especifico.

No futebol, o processo de estruturacio do treinamento faz-se necessario em
fungdo da complexidade do desporto e de particularidades como calendaric de
competicao, composicao do grupo de atletas, objetivos da dire¢éo tecnica, patrocinio,
etc.

O processo de estruturagao do treinamento no futebol vem se alterando de
forma sistematica, em particular nas questdes relacionadas a preparagao fisica em
todos seus aspectos metodologicos.

Essas alteracbes, no entanto, vém fundamentadas nas experiéncias de
muitas geracbes de preparadores fisicos, assim como nos resultados de
investigagbes cientificas, cujos objetivos tém sido direcionados a uma melhora dos
meios de estruturacao do treinamento e de uma melhora dos processos adaptativos
referente as capacidades biomotoras dos futebolistas. Verkhoschansky (1990),
afirmou que cada vez mais a ciéncia desempenha um papel importante na solucio
dos problemas referentes a metodologia do treinamento e que a preparagéo dos
atletas, principalmente os de alto nivel, relacionam-se a grandes estimulos dos
sistemas funcionais.

Oliveira (1998), afirma que;

* Uma das caracteristicas da ciéncia é a relagido por vezes proximas, por vezes
distantes entre teoria e pratica. As nogdes cientificas sao resultados de um dialogo prolongado
e constante entre natureza e espirito. Nesse dialogo as teorias se aperfei¢oam, o0s
conhecimentos evoluem e conseguentemente meodificam a pratica. Assim, o conhecimento
humano se enriquece e evolui confinuamente pela reflexao sobre o real. A generalizacao e a
sistematizacdo da riquissima experiéncia prética, quando ocorre, constitui uma premissa
fundamental para o desenvolvimento tedrico”.

Na atualidade podemos nos alicercar por uma base sdélida de conhecimentos
cientificos que sustentam a teoria do treinamento, o que por certo, possibilitam que

diferentes linhas metodologicas de estruturagao do processo de treinamento possam



ser aplicadas e desenvolvidas com extrema eficacia, cabendo, portanto, aocs
profissionais responsaveis pela preparacao fisica conhecé-las em sua esséncia.

Gambeta (1991), citado por Oliveira (1998), escreveu que as novas
tendéncias da teoria do treinamento, podem ser assim resumidas: o importante
dentro do processo € o todo, ou seja a soma das partes; néo se pode colocar que
um componente do treinamento & mais importante gue outro, e que o resultado
otimo de um programa de treinamento sC € conseguido quando unificamos 0s
componentes em um s6 conjunto.

Devido ao dificil acesso as diferentes concepcdes metodologica
(Bondarchuk, Verkhoschansky, Bompa) citado por Valdivielso, Caballero, Manso
(1996), de organizacdo e estruturacdo do processo de treinamento, acredita-se que o
métodeo tradicional de periodizag&o ou método distribuido de Matveev (1977), é
aquele que predomina.

QOliveira (1998), sobre essa tendéncia afirma ser necessario uma reavaliagdo
do conceito de periodizacao proposto por Matveev (1980), considerando que esses
conceitos de treinamento da antiga URSS, foram formulados de acordo com as
concepcoes de uma sociedade controlada por diretrizes rigidas, em um momento
onde existiam poucas competicbes, com a participacdo dos atletas vinculada aos
interesses do pais.

Sobre essa tendéncia, percebe-se que a aplicabilidade do sistema tradicional
proposto por Matveev (1980), torna-se cada vez mais dificil devido a atual realidade
do futebol. Esse processo de periodizacdo que prevé a aplicacdo de cargas
distribuidas durante um periodo iongo (Periodo Preparatorio), incompatibiliza-se com
o pouco tempo disponivel para preparacéo dos atletas tornando dificil a racional
distribuicdo da carga de treinamento e dificultando a obten¢&o de uma boa
performance nc momento oportuno.

Em sua analise Oliveira (1998), colocou que o metodo tradicional de
periodizacdo , prevé de um a dois ou, no maximo trés picos anuais, normalmente
repetidos em ciclos plurianuais, evidenciando que as atuais exigéncias da
organizacéo competitiva no &mbito nacional e internacional se confrontam com essa

idéia.



O presente estudo objetivou contribuir com a adequacédc de novas
alternativas metodoldgicas que efetivamente compatibilizem-se com as atuais
exigéncias do futebol nacional.

Baseado na proposta de Verkhoschansky (1990), e adaptado por Oliveira
(1998), busca compor etapas e microetapas respeitando o principio da estruturacao
em blocos de treinamento. Propde a forca motora como condigao prévia para um aito
nivel de desenvolvimento da coordenacdo, e das acbes moioras especificas
(técnica), da velocidade e resisténcia de velocidade (deslocamentos ,acio e reacéo,
alem da adaptagao posterior do metabolismo especifico), concentrando a carga de
treinamento de uma mesma orientacdo funcional em periodos curtos de tempo;
reflete sobre uma proposta especifica de desenvolvimento da preparacdo fisica da
categoria de juniores.

Além disso, permeia o objetivo do presente estudo a busca de meios,
métodos mais eficazes visando estabelecer parametros de otimizagdo do regime de
treinamento, refletir sobre a dinamica das cargas, dos meios de descanso ativo e
recuperacao.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. Particularidades da agdes motoras e caracteristicas metabdlicas dos

esforgos especificos do futebol

A programacgdo e estruturacdo do treinamento requer conhecimentos
profundos sobre a natureza do processo de treino, das leis que determinam a
estrutura e a modificac&o da sua orientacdo com o aumento do nivel competitivo dos
atletas (Verkhoschansky, 1990 )

O desporto atual tem aspectos e situacdes muito particulares e complexas
(caracteristicas metabdlicas dos esforgo fisico, particularidade das agbes motoras,
diferentes linhas metodologicas de treinamento e processos de recuperacao), fatos
esses que de certa forma influem na organizac&o da preparacao do atleta. Essas
situagdes exigem flexibilidade metodologica por parte dos preparadores fisicos e
técnicos visando adequar 0 processo de organizacdo e estruturagdo do treino a
estas situacdes.

Na atual contextualizacdo do treinamento fisico, o importante durante a
organizacado do processo de treinamento € identificar as varidveis metabdlicas e
motoras que intervém predominantemente no rendimento de um atleta dentro de
uma partida de futebol.

Segundo Mesquita (1991), citado por Oliveira (1998), o treinamento € um
processo complexo formado por diversos componentes que interagem
constantemente; e portanto, constifuem-se em um conjunto de atividades que tem
por objetivo fundamental a otimizac@o das capacidades biomotoras dos atletas,
tendo em vista 0 melhor desempenho competitivo. Isso quer dizer que para atletas
em um nivel mais avancado de rendimento, deve-se buscar no treinamento a

reproducdo concreta de situacbes proximas as exigéncias competitivas.

Isso traduz a atual tendéncia do treinamento desportivo, que tem como base

prioritaria o desenvolvimento de trabalhos especificos, ou seja, a valorizagcao dos



aspectos relacionados intimamente com a especificidade das solicitagbes motoras
competitiva ao invés da tradicional preocupacdo com exercicios de preparacdo
geral. Portanto, o foco central reorienta-se para a especificidade ao invés dos
exercicios generalizados de preparacéo

Essa tendéncia de interpretar o treinamento desportivo &€ possivel de ser
dimensionada € aplicada dentro do futebol, a partir de estudos especificos onde
preparadores fisicos e técnicos tem informagdes mais precisas sobre as principais
acbes técnicas do desporto, intensidade, freqluéncia e quantificacdo total das
mesmas, grupos musculares mais solicitados, tipo de agbes muscuiares
predominantes € os diferentes sistemas metabdlicos de produgéo de energia
envolvidas durante o jogo.

Bompa (1990) citado por Oliveira (1998), afirma que o conhecimento das
caracteristicas especificas, possibilitam racionalizar e rentabilizar o processo de
treinamento, pois os objetivos podem ser definidos com maior precisao. Diante dessa
afirmacao, o conhecimento seletivo do jogo passa a ser de fundamental importancia
no que se refere a tomada de decisdo quanto ac treinamento e, consequentemente a
forma de aplicagdo e de controle das cargas que devem ter caracteristicas

concordantes com a natureza do jogo.

O treinamento desportivo deve ter carater muito especifico com base no
modelo do jogo e tendo como conceito basico a reunido das capacidades biomotoras
envolvidas no processo, com o objetivo de proporcionar adaptacdes funcionais em
um nivel mais seletivo.

Dentro dessa dOtica, pode-se dizer que o futebolista s6 podera alcancar
rendimentos expressivos dentro do jogo, com a inclusdo dentro do processo de
estruturacdo de exercicios direcionados a especificidade do futebol. Um elevado
nivel de preparacac técnico-tatico das equipes exige aperfeicoamento das
capacidades de rendimento fisico dos atletas, variavel muito importante para o
sucesso competitivo, desde que esse processo seja estruturado de maneira racional

tendo como base as modernas concepgdes da teoria do treinamento.(Oliveira, 1998).



2.2 . Caracteristicas fisicas das agoes motoras no futebol

A principio, & necessario que se conheca e estude as acdes motoras gue s&o
realizadas no decorrer dos jogos € que intervém no rendimento do futebolista. Essas
acbées tem uma série de caracteristicas especificas que diferem de outras
modalidades esportivas.

Dentro de uma partida, podemos identificacar as seguintes caracteristicas:

- As atividades (acbes) sdo diferenciadas e ndo uniformes, porém se
apresentam com caracteristicas intermitentes e intensidade diferente, com grande
alternancia do trabalho fisico. Situagdes momentaneas onde a equipe procura a
posse de bola e momentos onde a equipe tem a mesma, caracterizando situacdes
de esforcos fisicos por periodos variaveis de tempo de descanso.

- As acdes motoras s&0 na sua maioria complexas e de curta duragao,
realizadas de forma repetida e diferenciada quanto a sua intensidade. Por possuirem
essas caracteristicas, determinam exigéncias intensas sobre o aparelho locomotor
além de exigir significativamente do sistema neuromuscular no que se refere a
capacidade de for¢a, sobretudo da forga rapida e da resisténcia de forga, com
elevadas sobrecargas dinadmicas |, implicando também num alto grau de

coordenaGao.

Verkhoschansky (1990), afirmou que em um trabalho complexo de curta
duracdo aumenta sensivelmente a sobrecarga sobre o aparelho de sustentac&o. A
utilizacéo da forca explosiva e rapida nas condices em que um atleta € submetido,
geram sobrecargas dindmicas tendo que superar grandes resisténcias externas em
tempo relativamente curtos. Nessas condigbes o aparetho neuromuscular se
especializa, aperfeicoando a regulacdo intra e intermuscular e aumentando o

potencial das fontes anaerdbias de produc¢éo de energia.

Qutra caracteristica das acfes motoras do futebol, sdo acdes combinadas, ou
seja, variagbes de acles realizadas em condigbes de fadiga e um trabalho de

intensidade variavel, o que fica evidente quando se observa o trabalho dos jogadores



durante uma partida.

Diante desses aspectos muito particulares pode-se concluir gue o futebol € um
desporto que exige elevada utilizacdo da forga explosiva, resisténcia muscular
localizada e precisdo dos movimentos que podem ser deterioradas com o aumento
da fadiga.

Verkhoschansky (1920), afirmou ainda que a estrutura biodinamica estavel
dos movimentos e a especializagdo morfo-funcional do aparelho neuromuscular é
expressa pela methora da capacidade de desenvolver elevadas forgas explosivas e

pelo aumento da atividade do metabolismo anaerdbio sobretudo alatico e aerdbio.

Farfel {(1969) citado por Verkhoschansky (1990), colocou que nos desportos
de caracteristicas aciclicas e importante o aperfeicoamento do aparelho locomotor
dirigido a regulagdo dos movimentos e a capacidade de realizar esforcos de forga em
um nivel mais elevado.

2.3. Quantificacao do trabalho fisico desenvolvido no futebol

As questOes relativas ao processo de quantificacdo dos esforgos dentro de
uma partida, ha muito vém sendo estudadas por especialistas, sendo extremamente
relevante o esclarecimento dessa questao para a adequagéo da preparacao fisica as
exigéncias especificas do jogo e das competicbes. (Godik,1996;
Golomazov, Shirva,1997; Bosco,1990; Campeiz,1997; Ananias et al, 1998)

A estruturac@o racional do treinamento necessita de parametros que
envolvam o conhecimento de aspectos particulares do jogo como; volume total
percorrido pelos atletas durante os 90 minutos, intensidade das agbes dentro do
volume total percorrido, distancias percorridas com diferentes intensidade, formas de
deslocamentos, durac&o das agdes com bola e sem bola e durac&o entre as agdes,

etc.

Oliveira (1998), diz em seu estudo que o volume a intensidade e a



complexidade dos esforcos, assim como “o ambiente psicolégico” da competic@o
devem ser reproduzidos no treinamento o mais proximo possivel em concordancia

com a realidade concreta.

Ananias et al. (1998), encontraram em seus estudos uma distancia média de
3.361m, enquanto que Wade (1962) citado Ananias et ai. {1988), encontrou em suas
analises valores que variaram de 1.600m a 5.486m no volume total percorrido,

estudos esses realizados por diferentes metodos de analise.

De acordo com estudos desenvolvidos por varios especialistas, (quadro1)
utilizando diferentes métodos de verificagbes, 0s resultados apresentados s&o

discrepantes em relacdo ao volume total percorrido durante partida,

Quadro 1: Distancia percorrida e métodos utilizados por varios autores para verificagio do desempenho
fisico em jogadores de futebol { Ananias et al., 1998)

Autor do Estudo Nuamero de Futebolistas Distancia Métodos Utilizados
analisados Percorrida {m)

1. Knowies & Brooke 40 4.834 Anotacdo Manual

2. Smaros 7 7.100 Cameras de TV (2)

3. Reilly& Thomas 40 8680 Videoteipe

4. Ekblom 10 9.800 Anotac@o manuat

5. Chashi et.al 2 8.845 Trigonornetria 2 Cameras

6. Van Gool et al. 7 10.245 Filmagem

7. Bangsbo et al. 14 10.800 Video {24 Cameras)

8. Saitin 8 16.900 Filmagem

9. Zelenka et al. 1 11.500 Néo revelados

10. Withers et al. 20 11.527 Videoteipe

11. Ohashi et al. 50 11.529 Trigonometria

Com o decorrer dos anos, esses estudos foram sendo aperfeicoados em

funcdo do aparecimento de técnicas de avaliag&o mais precisas, e também pela



evolugdo tecnical tatica, principalmente fisica dos futebolistas, o que interferiu na

distancia percorrida aumentando a média significativamente.

Ananias et al. (1898), encontraram os seguintes valores para a distancia total
percorrida durante uma partida de futebol em um estudo desenvolvido com seis
jogadores de futebol profissional do sexo masculino com idade média de 20,8 = 2,6
anos peso de 704 = 7,5 kg e com estatura de 173,3 = 8,7 cm. Além do que teve
também a preocupacao de verificar o processo quantifativo a cada periodo de jogo,
ou seja volume total da distancia percorrida no primeiro tempo de jogo, e volume total
da distancia percorrida no segundo tempo de jogo.

Analisando esses valores apresentados por especialistas em estudos
especificos referente a quantificacido total da distancia percorrida pelos jogadores
durante os 90 minutos de partida, pode-se observar que o0s valores s&o muito
proximos independentemente das posi¢cOes analisadas em campo, e extremamente
diferentes quanto a metragem total entre um estudo e outro . S3c no entanto,
valores que variam entre 4.000 m e 11.707 m, resultados esses extraidos de
diferentes métodos de verificag@o utilizados para guantificar o volume geral de
corridas durante uma partida em jogos de diferentes niveis em paises diferentes.

Quadro 2: Distincia total percorrida em metros ao final do primeiro e segundo tempo de uma partida de
futebol. (Ananias et al. , 1998)

Jogadores Distancia Percorrida (m}
Ne Primeiro Tempo Segunde Tempo Total
1 5,380 4.872 10.053
2 6.232 55635 11.767
3 4632 4.534 9.166
4 5.121 5098 10218
5 5.526 5086 10.612
6 5788 4749 10.538

N=06 X= 5446 S 1 550 X= 4,945 S+ 366 X=10.392 S5+ 849
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Cutra preocupagao que o0s especialistas tiveram foi determinar a
quantificacdo em relacao as diferentes posicdes em campo, pois o treinamento deve

ser direcionado para a especificidade da posi¢do .

Campeiz (1997), em seus estudos desenvolvidos atravées dos metodos de
campograma e da filmagem, chegou ao seguinte resultado de volume geral da

distancia percorrida, analisando diferentes posicdes , quadro 3

Quadro 3: Média da distincia percorrida em metros em cada posigio especifica obtida pélos métodos de
campograma e filmagem (Campeiz, 1997)

Método de Coleta Posicbes

Laterais Zagueiros Meio Campistas Atacantes
Filmagem 6.449 5.618 6.618 5782
Campograma 7.001 6.245 8.435 7.330

Reilly, Thomas (1876), citados por Bosco (1990 ), apresentaram em suas
analises os seguintes resultados em rela¢do a posicao dos jogadores, quadro 4

Quadro: 4 Média e desvio padrio do volume total de corrida durante uma partida {(modificado de Bosco,
1990)

Posi¢ches Média {m) Desvio Padrao (m}
Defensores 8.245 + 816

Meio Campistas 9.805 +787
Atacantes 8.397 +710

Ja outros autores como Fernandes (1994), Godik (1996), Bosco( 1990)
tiveram a preocupagao de analisar além da distancia percorrida em campo durante

uma partida, os aspectos referentes ao tempo gasto durante os deslocamentos,



11

numeros de repeticdes de deslocamentos e a porcentagem desses movimentos em
condicbes de baixa e alta intensidade durante uma partida, além do sentido dos

deslocamentos.

Sobre isso Fernandes (1994), analisando esses aspectos por posigbes achou

0s seguintes valores que estdo colocados no quadro 5.

Quadro 5: Caracteristicas dos esforgos por posicdo dentro do volume total de corrida em metros durante
uma partida { Fernandes,1994)

Posigao Caracteristicas dos Esforgos
Corrida Lenta Velocidade Sprint Corrida para Tras
submaxima
Laterais 2095 1.588 787 498
Meio Campistas 4.040 2.158 1.063 458
Fonteiros 2789 1.752 1.068 488

Godik (1996}, em analises feitas durante o Campeonato mundial de Futebol na
Espanha em 1982, sem divulgar a posicdo dos atletas, achou os seguintes
resultados, que esta exposto no quadro 6.

Quadro 6: Volume geral de corridas em metros com diferentes intensidades verificadas em 5 jogadores
segundo Godik { 1996)

Formas de Corridas Jogadores

1 2 3 4 5
Volume geral de corridas 4.000 3.800 3.600 4.500 4.000
Corridas lentas 1.800 2.000 2.300 2.100 1.800
Corridas rapidas 900 800 700 1.000 e0c
Corrida com velocidade maxima 700 600 200 800 700

Corrida com posse de bola 800 200 500 600 700
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Bosco (1990), enfatiza que dentro do volume geral da distancia percorrida
durante uma partida, 15% a 39% é desenvolvida em velocidade maxima e os demais

em corridas leves,

Saltin (1973) citado por Bosco (1990), diz que, os jogadores movem-se em
campo num total de 10.000 m a 14.000 m , sendo 50% de forma suave, 25% em

intensidade submaxima e 25% em aceleragao maxima.

Pinto (1991) citado por Amorim (1998), apresenta dados esclarecedores no

que se refere ao percentual da disténcia total desenvolvida em intensidade maxima.

Quadro 7: Percentual da distancia total percorrida em intensidade maxima, {modificado de Ekblom, 1986
apud Pinto,1991 citado por Amorim,1998)

Autores Percentual
Saltim (1983) 20
Reilly & Thomas {1976) 11,2
Withers et. ai (1982} 18,8
Lacour et, Al; Chatrad (1982) 25
Talaga 10

No que diz respeito aos esforgos em intensidade maxima mais vezes repetido
durante uma partida , encontramos no quadro 8 os seguintes valores.

Quadro 8: Resultados de estudos sobre a caracterizagdo dos esforgos em intensidade maxima,
mais vezes repetida durante uma partida. {modificado de Vogelare,1983 apud Pinto, 1991 citado
por Amorim,1998)

Autores Withers Cristiaens (1996} lLacour & Chatard  Talaga Difour
Duracéo (Segundos) 3a’y 3alo 3as * 1a3
Diisténcia { metros) * * * 10a15 7a20

Repetigdes ( numeros) * * 100 30a60 140
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Fernandes (1994), cita que em estudo realizado por especialistas que
desenvolvem analises nessa direcdo com objetive de determinar distancias
percorridas em intensidade maxima, duracdo e repeticdes dos esforcos durante uma
partida, verificou-se que as distancias variavam entre 3 e 30 metros com um a
freqUéncia maior para a distancia de 10 a 15 metros, onde elas se repetiam de 30 a
60 vezes por jogo.

Diante desse quadro pode-se dizer gue o tempo de esfor¢o gasto varia entre
1 e 9 segundos , dependo do nivel jogador e das exigéncias da partida.

Godik (1996), ainda em relac@o a caracteristica da corrida, divulgou dados
relacionados a posicdo dos jogadores em campo. Em relac&o a corrida com alta

velocidade , apresentou os seguintes dados:

Quadro 9: Volume de corrida em alta velocidade estabelecida & cada meio tempo de partida e sua
distribuigio percentual. { modificado de Godik, 1996)

Posicio Corridas em Alta Velocidade
1° Tempo % 2° Tempo %
Defensores 353m a 423m 6% a 8% 186 m g 228 m 4% a 5%
Meio 325m a 434m 6% a &% 333ma 526m 6% a 10%
Campistas
Alacantes 291m a 605m 5% a 12% 288m a 548 m 8% a 12%

Quanto as corridas com caracteristicas de média e baixa intensidade, Godik
(1996), apresentou 0s seguintes dados referentes ao volume de deslocamentos em

cada periodo de jogo e especifico por posicdes, quadro 10 e 11.



Quadro 10: Volume de corrida

{adaptado de Godik, 1996}
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em meédia e baixa velocidade, estabelecida no 1° tempo de partida

Caracteristicas  Periodo Posigdes
das Corridas do jogo
Defensores Meio Campistas Atacantes
Distéancia {m} Distancia {m) Distancia (m)
Coridademédia . 1. 2763a 2623 3414 & 3096 CoAgorazire
. Velocidade | R B Y
Liep i Brasg S B0a 55 Carasa
Corrida de baixa 1 2.190 a 2307 1.811a 2175 2494 g 2.189
velocidade
% 41 a 44 32 a 39 51 a 42

Quadro 11: Volume de corrida

{adaptado de Godik, 1986)

em média e baixa velocidade , estabelecida no 2° tempo de partida.

Caracteristicas  Periodo Posigbes
das Corridas do jogo
Defensores Meio Campistas Atacantes
Distancia (m) Distancia (m) Distancia {(m)
CComdademéda 2 18892442 . 268822645 ' 165022420
Cweloeidade o
% Caas 0 stas o wass
Corridz de baixa 2 2229 a217 2.028a 2313 2279a 2280
velocidade
% 51a45 3%a 43 51a486

Cazorla, Farhi (1998), acharam o0s$ seguintes valores para as distancias
percorridas em funcéo da posic&o em campo e estabeleceram indices percentuais de

utilizagdo em relagéo as formas de deslocamentos bem como sua intensidade.
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Figura 1 — Porcentagem de diferentes modalidades de deslocamento observados ao longo de encontros
oficiais de campeonatos da primeira divisio e da Copa Européia. { modificado de Cazoria, Farhi ,1988)

Amorim (1998), analisou seis jogos da equipe de Juniores da Associagao
Atlética Ponte Preta, no Campeonato Paulista da categoria no ano de 1998 atraves
do método de filmagem, onde foram analisados; dois (2) zagueiros, irés (3) meio -
campistas e dois (2) atacantes. Analisando o0s jogos encontramos 0s seguintes

valores para zagueiro, meio campista e atacante, que estdo na quadro 12.

Quadro 12: Disténcia percorrida em metros durante um jogo com diferentes caracteristicas de
deslocamentos { Amorim, 1998)

Pogigio. . : S Caracterisficas dos Deslocamentos -
Movimentagdo para Frente Movimentac&o para Tras Movimentagdo Laterat
Andar Trotar  Corrida rapida Andar trote Andar Trote

Defensores - 4180. 1601 1087 o 486 o240

Msio 2366 4.130 524 478

Campista
“Atacantes 2366 AAG7 . 1408 L8834 e

Metragem: Total: ~  Defensores = 7.972 / Meio Campistas — 7.941 / Atacantes - 8815
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Alicercados nesses dados, Amorim (1998), concluiu que do volume geral de
deslocamentos feito em corrida rapida pelo defensor, 33,2% ocorreu na distancia
que variou de 4 a 10 metros, e que 40,8% em distancias entre 10,1 a 20 metros.

Apenas 26% ocorreu em distancia superior a 20 m.

Para o jogador de meio campo e atacantes 0s resuitados encontrados por
Amorim {1998), foram os seguintes: meio-campista, dc total percomrido, 54% em
corridas rapidas, realizado em uma distancia que variou entre 3 a 10 metros; 30% foi

realizada entre 10,1 a 20 metros, 16% acima de 20 metros.

Por duas vezes o0 atleta correu distancias superiores a 40 metros, e executou

um volume de 8 saltos de diferentes intensidades,.

Quanto ac atacante, do total das corridas rapidas, 39% foi realizado em
distancias que variou entre 3 a 10 metros; 34% entre 10,1 a 20 metros e, 27%
acima de 20 metros. Foram realizadas corridas em distancia superior a 40 metros
apenas duas vezes. O volume geral de salto realizado pelos atletas chegou ao

numero de 14 saltos com diferentes intensidade.

Algumas observagdes podem ser feitas a respeito dos dados de quantificacéc
estudados por diversos autores especialistas (Campeiz, 1997, Bosco, 1990, Ananias
et al., 1998, Amorim, 1998) a respeito de se caracterizar com maior precis&o o
volume geral de corrida, suas diferentes caracteristicas de deslocamentos, assim

como diferentes intensidade dessas corridas durante uma partida, que sdo:

- nivel em gque se desenvolve as partidas , pois certamente apresentam
situagfes diferenciadas quando jogadas contra adversarios de diferentes

caracteristicas e niveis;
- dimensé&o do gramado onde se desenvolve a partida ;
- condico fisica dos atletas estudados;
- aspectos psicolégicos dos atletas em fungéo da importancia da partida;
- caracteristicas dos atletas adversérios;

- conduta dos arbitros em relagdo a diregdo de uma partida;
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- fungdo dos jogadores em campo apesar de fer uma posicdo definida; em
funcao da dinamica atual do futebol.

Sem duvida o processo de determinar a quantificacdo dos esforcos no futebol
& muito importante para que se possa dar ao treinamentos fisico um carater mais

especifico, contribuindo assim para uma melhor qualidade e eficacia de trabalho.

Godik (1996), colocou que no Brasi! 0 tempo médio de uma jogada chega a 30
segundos, e que apenas 6% das disputas ultrapassam a 60 segundos. Observou
qgue em jogos da 1° divisdo o tempo das acbes apresentaram os seguintes valores,

como pode ser visto no quadro 13.

Quadro 13: Duragao das aghes durante uma partida de futebol. {(adaptado de Godik,1896)

Acbes Tempo das Agbes
Acao minima de uma jogads 2" 2Te
Acéo méaxima de uma jogada 1 34" 84/10
AgBo minima entre as jogadas 1 8Me
Acio maxima entre as jogadas 1 14° 48110

Godik (1996), complementando suas analises quantitativas, estabeleceu que
o tempo médio de bola em jogo varia entre 32 min 30 seg a 42 min 26 seg, e que a
somatdria dos rallies (bola em jogo), & de 57'a 68 dos 90 determinados pelas
regras, portanto, apenas 54% a 74% do volume total sdo jogados.

Portanto, diante desses aspectos quantitativos referente ao futebol, & notério
gue em fungdo das particularidades apresentadas deva-se dimensionar com maior
especificidade os trabalhos referente aos processos de prepara¢do dos futebolistas,
sobretudo os aspectos relacionados a preparacéo fisica.

2.4. Caracteristicas metabodlicas do esforgo fisico durante jogos

0O conhecimento dos mecanismos da produc@o energética necessaria na
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atividade muscular, tem importante fungdo na solug@o de problemas metodolégicos
do treinamento. E inadmissivel reduzir os mecanismos fisiclégicos da resisténcia a
funcdo respiratéria e ao VOomax © problema deve ser mais detalhado
(Verkhoschansky, 1990 )

Silva et al. (1997), dizem gue a capacidade aerdbia maxima & considerada
como um fator importante para o sucesso de jogadores de futebol, pois alguns
estudos demonstraram que no futebol de alto nivel 80% das solicitagbes tém
caracteristicas aerdbias.

Ananias et al. (1998), afirmaram que em observacdes feitas recentemente, o
futebolista precisa de uma elevada capacidade aerébia pela distancia total atingida
ao final de uma partida .

Ja Bunc (1991) apresentado por Silva et. al (1997), afirmou gue em seu
estudo e comparacgdes feitas com resultados extraidos de literaturas especializadas,

a poténcia aerdbia em futebolista profissional deve ser superior a 62 ml.kg. "min™ .

Godik (1896), observando dados referentes ao futebol colocou que durante um
jogo a orientacado preferencial € sobre 0 metabolismo aerdbio.

E plenamente justificavel a preocupacdo em desenvolver a capacidade
aercbia maxima em jogadores de futebol, pois elevado nivel de VO, g Causa uma
influéncia positiva no processo de recuperagdo acelerada, proveniente do sistema
alatico { ATP-CP ), como também na eliminac&o mais acelerada do Acido lactico nos

momentos de recuperacaoc ativa em acodes de baixa intensidade durante a partida.

Estudos de ( Ekblon 1986, Hollmann,1983; Thomas,1993) citados por Silva et
al. (1997), revelam gue o nivel 6timo de VO, max. para jogadores de futebol € entre 85
e 67ml.kg.”'min”", nivel esse considerado suficiente para que 0s jogadores suportem
correr de forma eficiente os 90 minutos de duracio de uma partida.

Ekbion {1986), estudou por mais de 20 anos a capacidade aerdbia e detectou
uma crescente evolugdo nos futebolistas, porem ndo encontrou um padréo de
referéncia para valores absolutos de VO, max, @o contrario verificou uma grande

variacao.
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Nowacki (1987) citado por Silva et al. (1997), colocou sua concordancia em
gue se desenvolva a capacidade aerdbia maxima em jogadores de futebol, pois é
uma capacidade motora de grande importancia para o rendimento, mas em sua
opinido, valores acima de 70 mbKg. ‘min" ou em niveis extremos, tornam-se

perigosos, pois podem comprometer a velocidade e a técnica ( especificidade ).

Verkhoschansky (1990), considerou que © nivel elevado do VO; pa NEO
garante bons resultados mas influéncia de forma direta no limiar anaerébio. Por isto
é natural que se pense em elevar seu nivel inicial proporcionando entao uma reserva
de poténcia aerébia. Um percentual grande da produgéo de energia para o trabalho
muscular & proveniente do mecanismo glicolitico da resintese de ATP, onde
recomenda-se um percentual de cargas especificas de treinamento em nivel elevado

de concentracao e lactato sanglineo.

E claro gue o futebol pelas suas caracteristicas é um desporto de longa
duragao, exigindo entdo dos jogadores um elevado nivel de resisténcia, para que
possam suportar todas as exigéncias durante o transcorrer de uma partida. N&o se
deve esquecer que as interrupgdes durante um jogo sdo constantes em funcéo de
situacbes como; faltas , laterais , atendimento do goleiro em campo, retirada de
jogadores para um atendimento fora de campo , bola fora de jogo ({laterais e
escanteios) etc.

Verkhoschansky (1990), demonstrou que o aumento da resisténcia depende
ndo s6 do aumento do oxigénio no sangue, mas também da melhora do transporte e
do aumento da capacidade dos musculos para utilizar melhor o oxigénio. Portanto,
nao & o valor do VO, ax, SN0 0s fatores internos do musculo, condicionados a
adaptacao do aparelho muscular a um trabalho intenso e duradouro, o que determina

o nfvel de resisténcia do atleta.

O desenvolvimento da resisténcia depende ndo sé do aperfeicoamento da
capacidade respiratéria mas também da especializacdo funcional dos sistemas

musculo-esquelético, ou seja, o aumento da sua capacidade de forga e oxidacao.

No entanto, a principal orientacao do desenvolvimento da resisténcia nao deve
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voltar-se para estimulacéo a um nivel elevado da concentragao de lactato sangiineo,
mais sim reduzir a percentagem da glicolise para garantir energia ao muscuio e
melhoria da capacidade de oxidar o© lactato durante o  esforgo.
(Verkhoschansky,1990)

Sem duvida a capacidade aerdbia maxima é um fator de extrema importancia
para jogadores de futebol atingirem altos rendimentos, mas no futebol em fungéo de
suas caracteristicas motoras com acgdes bastante diversificadas, com variagbes de
intensidades e volumes dessas agbes, outros processos metabdlicos como alatico e

latico, passam a ter importancia também significativas.

Oliveira (1998), afirmou que repeticdes com um tempo duradouro podem
conduzir a um aumento significativo da glicdlise anaerdbia e acelerar a producao de
lactato, portanto, com envolvimento do metabolismo anaerobio.

Silva et al. (1997), afirmaram que a concentragdo de lactato sanguineo €,
freqUentemente utilizado como indicador da producao de energia anaerobia lactica
em jogadores de futebol. Estas analises foram feitas em laboratorio de fisiologia com
objetivo de demonstrar de maneira real a participacao desse metabolismo como

produtor de energia.

Gerisch et al. (1987) citado por Silva et al. (1997), verificando a concentracao
de acido lactico ao final do jogo, em futebolistas amadores, encontraram no
transcorrer de quatro jogos competitivos valores de 5,59 e 4,68 mMol.L”, taxas
consideradas baixas comparando-se com atletas que solicitam efetivamente essa via

metabdlica.

Ananias et al. (1998), enconiraram em seus estudos com futebolistas
concentracéo de lactato no nivel de 4,50 + 0,42 mMol.L™ no primeiro tempo de jogo
e 3,46 + 1,54 mMol.L”" no segundo tempo de jogo e atribui essa diferenca a menor

distancia atingida e a menor intensidade das corridas.

Ekblon (1986), verificou em estudos desenvolvidos com jogadores da primeira
divisdo da Suécia, que ao final do jogo a concentragéo de lactato sanglineo era no
nivel de 10a 155 mML L™
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Quadro 14: Concentragdo de lactato encontrado em andlises feitas em jogadores de futebol, das quatros

divisées do futebol da Suécia. {adaptado de Ekblon, 1986, citado por Ananias et al, 1998}

Partida Primeiro tempo Segundo Tempo
1 9.5{6.8-143 72{45- 108 mmi L]
2 80{51-115} 86[31-11.0mmi L7 |
3 5.5[3.0-12.8) 42[32-80mml L™
4 . 40[1.9-863] 3.9{1.0-85mmi L7

Os valores encontrados por Ekbion e citado por Ananias et al. (1998),
expostos no quadro 14, apresentam de certa forma um nivel baixc de concentracdo
do lactato sanguineo, podendo se deduzir que a baixa concentragdo ao final das

partidas pode ser em funcdo de aspectos como:
a) elevado nivel de capacidade aerdbia maxima;

b) poucas acgbes envolvendo exercicios de alta intensidade,

consequentemente, a nao utilizacdo dos processos anaerdbios latico;
c) acgdes prioritariamente ligadas ao metabolismo alatico;

d) diminuicdo da capacidade dos jogadores em executar acles de alta

intensidade em fungéo do aparecimento da fadiga.

Com referéncia aos niveis de glicogénio, pode-se destacar seu papel
importante no desenvolvimento dos exercicios de alta intensidade realizada em
déficit de oxigénio.

As reservas de glicogénio diminuem rapidamente e sua utilizac@o € variavel,
dependendo sobretudoc do nivel de intensidade e volume das acgbes motoras
reaglizadas dentro de uma partida, além da relacdo &tima de adaptacbes
conseguidas por meio de freinamento, nivel proporcional da utilizacdo de fibras

musculares de contracac lenta e rapida bem como, suas reservas iniciais.

Sobre a composic&o do tipo de fibras musculares encontradas em jogadores

de futebol, Jacobs et al. (1982), apresentado por Ananias et al. (1998), mostraram
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gue jogadores de futebol de nivel profissional apresentam, maior numerc de fibras de
contracdo rapida (tipo H, anaerdbia), o que representa um dado importante sobre
suas caracteristicas fisioldgicas para adaptacSes anaerdbias decorrente do

treinamento fisico.

Kuzon et al. (1990) citado por Silva et al. (1997) estudando jogadores de
futebol de alto nivel através de bidpsia musculo-esquelética, verificaram hipertrofia
das fibras musculares dos tipos | e Hl | dando indicativos de adaptacfes simultaneas
em ambas as fibras musculares, durante os treinamentos aerdbios e anaerdbics,

respectivamente.

Segundo Parente et al. (1992) citado por Silva et al. (1997), estudaram trinta
jogadores de futebol também por bidpsia muscular e verificaram que a posicéo
adotada em campo foi um fator preponderante para determinagéo do tipo de fibra
muscular utilizada. Através desse estudo chegou aos seguintes percentuais de

utilizacdo das fibras musculares em condigéo de jogo, figura 2

Zagueiros Melo Campistas

@aerdba | Fanacrovia f o Haersolvaraerblalia

‘W 3ersbia | W astebialanassoia | 3 Darasonia b

Yo

\

2% 20% 4% 60% 80% 100%  120% &% 20% A% 80% 80% 100% 120%
Percentual de utitizagdo Percentuai de utilizagac

Atacantes

Mserctiat Marasrdte Fb Deerdbialanaerdti ke |

Yo

2% 20% 48% 80% 30% 180% 120%
Percentual de utilizagdo

Figura 2: Caracteristicas das fibras musculares em relac3o a posigio dos jogadores em campo e © nivel
de utilizagdo (adaptado de Parente et al. 1992, citado por de Silva et al. 19987}



23

Segundo Silva et al. {1297}, ainda ndo estd esclarecido se as diferencas
percentuais na utilizagdo de fibras musculares , sdo motivadas por estimuics que
podem estar relacionados a fatores como. comportamento do jogador durante a

partida, caracteristica do jogo, motivacio, morfologia muscular e estratégia tatica.

No entanto, a produgédo de energia proveniente do sistema anaerébio alatico
e iactico, é considerade um fator muito importante, pois jogadores de futebol com
nivel elevado de capacidade anaerdbia estardo em melhores condicbes de realizar
exercicios de alta intensidade, durante ¢ transcorrer de uma partida. Tal fato vem a
ser extremamente oportuno, pois as acdes determinantes dentro de uma partida sao
de alta intensidade na sua maioria, passando entdo o sistema aerébio a ter um
importante significado no que se refere ao processc de recuperacao ativa entre as
acdes de alta intensidade, apesar da sua utilizacdo percentual durante uma partida

sobrepor ao sistema anaerbdbio de producgéo de energia.

Cazorla, Farhi (1998), colocaram que o nivel percentual do metabolismo
aerébio € muito superior ac metabolismo anaerdbio (alatico e lactico) conforme

figura: 3

Solicitagdes metabdlicas am
disiribuictes percentuais

CIMetabolismo Aerdbio
(Marcha mais corrida
14.9% fenta - AGL
L recuperagdo ativa)
EMetabolismo Misto
Aerdbio e Glicolitico
(Aerdbio - Glicolize
(Lact.))
D Sprints mais Agéo
& Intensas (ATP-CP,
70.8 % acdes determinantes)

14.3%

Figura 3: Acdes de corridas e evolugio dos metabolismos solicitados {modificado de Cazoria; Farhi,
1998}
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2.5. Problemas atuais da preparagao do futebolista

0O futebol & um desportc com caracteristicas motoras complexas e
extremamente dinamicas, que requer de seus praticantes um elevado grau de

habilidade técnica, alto nivel de aptiddo atlética e uma disciplina tatica apurada.

Ac longo dos tempos esses aspectos todos passaram por evoluges
significativas, sobretudo a preparacdo fisica, onde as diferengas como conteudos
mais embasados cientificamente, maior eficiéncia do sisiema de controle de

treinamento e a relagdo mais préxima com outras ciéncias, s&o bem mais evidentes.

Por outro lado aspectos como submissdo aos interesses do futebol, a
organizacdo empresarial onde prevalece os interesses financeiros (mercadoidgico)
caracteristicas do capitalismo, grande numero de competicbes paralelas sem o

devido planejamento, 0 que carreta excessivas exigéncias fisicas, psicoldgicas, etc.

Tumilty {1993) citado por Ananias et al. (1998), afirmou que a énfase ac
desenvolvimento da habilidade técnica dos jogadores negligencia o desenvolvimento
das capacidades biomotoras que realmente intervém no futebol, dificultando a

aceitacéo de metodologias cientificas e de processos adaptativos mais eficazes.

No que diz respeitc ao controle das diferentes capacidades biomotoras a
caracteristica complexa da modalidade induz aco desenvolvimento de todas variaveis
desconsiderando as influéncias negativas que a énfase sobre uma capacidade pode
ocasionar sobre outra em dado momento do treinamento . Como exemplo podemos
colocar a excessiva concentracdo de cargas aerdbia no perfodo preparatdrio € sua

influéncia negativa sobre a velocidade de deslocamento.

Em alguns casos 0 principal foco de adaptacBes volta-se para a um
treinamento mais generalizado das capacidades biomotoras, sem um sentido
especifico com relagdo as reais exigéncias metabdlicas e motora do futebol, onde o
objetivo principal do desenvolvimento da performance seja a capacidade especial de

trabalho.
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Atualmente € necessario que se obtenha informagbes precisas sobre
condicdo fisica dos jogadores e, para isso, o processo de controle & realizado na
maioria das vezes através de avalia¢bes laboratoriais ou de campo.

Nem sempre os testes realizados nestas condigOes traduzem as deficiéncias

e virtudes dos futebolistas em situagdes competitivas concretas.

Pigozzi (1998), afirmou que a aplicaggdo de um freinamento de forma
individualizada desenvolvido de acordo com um modelo real de desempenho do
futebolista respeitando os diferentes mecanismos dos processos bionergéticos é uma
estratégia de treinamento que pode melhorar (otimizar) o desempenho de todos 0s
jogadores.

Colocou que embora em alguns casos a methora do desempenho em virtude
da individualizaca@o dos treinos & pequena, aparentemente até mesmo esta pequena
melhora pode ter valor significativo na competicdo, destaca também que a atitude
psicoldgica positiva dos jogadores em relagao ao programa, beneficia a performance
dos atletas.

Talvez no atual contexto do futebol essas verificagbes ndo se encaixem de
forma apropriadas pois além da posicido em campo € de fundamental importancia
que analisemos a fungdo (orientacéo tatica dada pelo técnico) dada a determinado
jogador independente de sua posicdo.

Estudos apontam que em relacdo a esse processo de quantificagdo dos
esforgos hd uma série de contraposigbes de dados, talvez em fungdo de diferentes
métodos de analise utilizados, mostrando claramente que as diferencas sdo
pequenas, tanto numa analise global quanto em uma verificagdo feita por posicdes
em campo.

Qutro aspecto pertinente € que o futebol ndo se caracteriza por ser um
desporto previsivel em seu desenvolvimento, tomando dificil estabelecer
previamente em que nivel as agcdes motoras ir&o ocorrer, assim como as exigéncias
do metabolismo , mesmo tendo 0s jogadores posicoes e fungdes pre-estabelecidas

em campo. Além do mais, as caracteristicas das diversas partidas disputadas
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durante uma competicdo certamente serdo diferentes, portanto, exigindo dos

jogadores dinamicas diferenciadas quanto aos processos guantificativos.

E comum vermos jogadores atacantes cumprindo funcbes taticas em
determinados setores do campo, setores esses que ndo sdo especificos da sua
atuacao, por exemplo, atacante compondo o sistema defensivo posicionadc no meio

campo ou fazendo combate junto as laterais na saida de bola do adversario.

Outro fungdo atribuida atualmente aos atacantes & de que em algumas
situagdes o mesmo deve acompanhar defensores em bolas paradas e na
movimentacao da equipe adversaria.

No que diz respeito aos laterais, a sua dinamica dentro de um esquema tatico
é de fundamental importancia. E uma posicéo que néo se limita apenas a defender,
passou a ter dentro dos padrdes atuais do futebol funcbes de armacgio e apoio
pelas laterais de campo.

Referente aos zagueiros de area, esses em muitas situacdes taticas passam a
ser jogadores de constantes coberturas, até mesmo por ocasido do apoio dos
laterais, passando portanto, a ter suas agdes em uma area maior que a de costume.
Outra acdo dos zagueiros que implica em movimentacdo constante é a sua
participagcdo em bolas paradas , escanteios e cobrancas de faltas a favor de sua
equipe.

Os zagueiros também atuam em a¢des de saidas de bola do setor defensivo

para o ofensivo, o que implica em um aumento em sua area de atuaco.

Uma das mais exigentes funcbes cabem aos meios campistas,
movimentacdes constantes dentro do jogo tanto defensiva gquanto ofensiva,
coberturas, desarmes e de apoio aos atacantes, além de finalizacbdes. Sem ddvida
uma das posicbes com a maiores exigéncia fisicas.

O lactato sangliineo tem sido utilizado como parémetro para a verificagéo da
capacidade fisica e utilizado no intuito de methorar a qualidade dos trabalhos dentro
do futebol.
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Ananias et al. (1998), além de estudarem quantidade da distancia percorrida
pelos jogadores analisaram a concentracdo de lactato sanglineo em jogadores
profissionais em jogos , e através de testes de campo na distancia de 30 m | e limiar
anaerobio em velocidade de corrida.

Silva et al. (1997), estudaram os resultados do VO. nax € © acido lactico

sanglineo no exercicio maximo antes e apés treinamentos fisicos especificos.

Segundo Ananias et al. (1998), para que futebolistas tenham condigdes de
resistir a longa durag@o do jogo, exercendo um bom ritmo de movimentagdo, em
condicbes de forca e velocidade, necessitam desenvolver de forma eficiente os$
metabolismos aerdbio, anaerdbio alactico e lactico, respectivamente.

No que diz respeito a capacidade de forga, menos estudos especificos para
jogadores tém sido desenvolvidos, apesar da exigéncia dessa capacidade
condicional ser extremamente significativa para que se possam atingir elevados
niveis de resuitados.

Segundo Verkhoschansky (1990), a especializacao funcional do organismo
nas condicbes da atividade desportiva gue necessitam sobretudo da forca e
resisténcia, comeca no aparelho neuromuscular periférico, que executa o movimento
expressando-se na hipertrofia funcional dos musculos, na melhoria da regulacéo de
sua intensificagao dos processos metabdlicos.

Ainda segundo 0 mesmo autor, na interacdo entre funcdes vegetativas e
motoras, ¢ papel principal estd desenvolvido pela capacidade motora . A unidade
funcional e a interacdo entre sistemas vegetativos e locomotores constituem uma

condicéo de rendimento em todo tipo de desporto.

Se pensarmos que durante uma partida de futebol as agbes sdo complexas
de curta duracdo e com intensidade variada, crescem de forma sensivel as
sobrecargas no apareiho de sustentacdo, consequentemente obrigam os atletas a
superar grandes resisténcias externas em tempo relativamente curtos, passando
entdo exigir da capacidade de forca em especial da forga rapida.
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Nestas condigbes e l0gico pensar em um processo adapiadivo do sistema
neuromuscular mais apropriado que como consequéncia de uma especializacdo
morfo-funcional do aparelho muscular melhore a capacidade de desenvolver a forga
e aumente a eficiéncia das atividades do mecanismo aerdbio, anaerdbio, e

principalmente alatico .

Diante desses aspectos, a complexibilidade em se desenvolver os processos
adaptativos (funcionais e morfologicos) e a estruturacdo dos treinamento dos
jogadores de futebol € extremamente complexa, pois muitas variaveis devem ser
controladas e adaptadas através dos treinos desenvolvidos em um nivel otimo
visando criar condigdes para obtencao de altas performances.

2.6. Estrutura atual do processo de organizacao do treinamento no futebol

Verkhoschansky (1990), colocou que, o elevado nivel dos resultados
necessitam de substancial aperfeicoamento do sistema de preparacao dos atletas de
alto nivel, assim como de todo sistema organizacional e metodoldgico do processo

de preparacéo a longo prazo.

Muito se fala que nas ultimas décadas o futebol sofreu transformacgdes
significativas, sobretudo na preparagdo fisica, mas €& evidente que a tendéncia
tradicional de organizacao dos processos de treinamento proposta por Matveev
(1980), ainda é predominante, especialmente nas categorias de base.

Manso, Valdivielso, Caballero (1996), denominaram de “tradicional” o modelo
de planificacdo desportiva proposto por Matveev, que ainda vem sendo utilizado por
um grande numero de preparadores fisicos e técnicos.

Talvez essa concepcdo tradicional se faz presente em virtude de fatores
como; falta de atualizagcdo de preparadores fisicos e técnicos, auséncia de

informacdes a respeito do conteudo de outras formas de organizagéo e estruturagao
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do treinamento, ou até mesmo a dificuldade em conciliar os treinamentos com
calendario.

Tradicionalmente a estrutura metodoldgica de organizacdo do freinamento
fisico tem previsto um trabalho de preparagéo  generalizada (desenvolvimento
simuitanec das capacidades condicionais biomotoras), com cargas de trabalho
distribuidas ao iongo do processo, através de periodizagdo simpies, dupla até
mesmo tripla, dependendo da exigéncia do calendario e 0 tempo necessario para as
adaptacdes.

Oliveira (1998), diz que apesar de ndo concordar totalmente com as criticas,
Matveev manifestou acreditar na necessidade de uma revisdo e considerou

importantes 0s seguintes aspectos:

a) principio da unidade entre a preparacao geral e especial do atleta;
b) dinamica da carga de treinamento ;
c) os parametros da forma desportiva e a estrutura do macrociclos de

treinamentos.

A proposta de organizacdo e estruturagdo do treinamento definidas por
Matveev (1980), contém em seu conteldo bases pedagodgico-metodoldgicas que
possibilitam uma grande seguranga na administraggo do treinamento, sobretudo
guando desenvolvida com atletas jovens. Portanto, contestado por especialistas
que desenvolvem trabalhos com atletas de alto nivel, em funcdo da excessiva
concentracao de trabalhos de preparag@o gerai, desenvolvimento simultaneo de
diferentes capacidades em um mesmo periodo de tempo, além do uso rotineiro de

cargas ao longo de periodos prolongados e pouca enfase ao trabalho especifico.
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2.7. Capacidade especial de trabalho dos futebolistas

Arruda et al. (1999), afirmaram que preparadores fisicos e fisiologistas tém
dado prioridade durante o periodo preparatério, a uma grande estimulacdo aerdbia

de longa duragdo, visando o desenvolvimento da capacidade cardiorespiratoria.

Dentro da preparacao fisica desenvolvida no futebol, tradicionalmente, os
estimulos cardiorespiratorios tém predominancia sobre 0S8 neuromusculares,
provavelmente por se acreditar que os estimulos cardiorespiratérios sejam capazes
de sustentar durante algum tempo, capacidades mais especificas como, poténcia
anaerobia, forga rapida , resisténcia de forca rapida, velocidade | etc.

Golomazov, Shirva (1897), afirmaram que, em uma ocasido um treinador de
esqui propds uma aposta para um deles, que seu grupo de esquiadores venceriam a
sua equipe de futebol, desde que a partida tivesse dois tempos de 80 minutos.
Apesar do nivel altamente superior do VOana. dos esquiadores em relacio ao grupo
de futebol, o time de futebol venceu pelo placar de 15 a 3.

Acredita-se que o resultado deu-se particularmente devido a capacidade de
preparacao especial dos futebolistas em relacdo ao grupo de esquiadores, e ndo a
resisténcia, nivel 6timo de VOaomax , variavel altamente considerada como medidor de
performance dentro do processo de avaliagdo no futebol.

O futebol, pela sua complexibilidade envolve diferentes capacidades
biomotoras ndo se limitando a resisténcia aerdbia. Por outro lado, deve-se

questionar; qual a caracteristica predominante dos futebolistas.

Atletas que possuem a capacidade de executar trabalhos com bolg,
deslocamentos curtos, medios € as vezes longos, com diferentes intensidades e
direcOes, além de expostos as inevitaveis oposicées dos adversarios. Do ponio de
vista da eficiéncia, um jogador sera eficiente ao reunir 6timas condicdes para
realizar todas as agdes especificas que se apresentam dentro de uma partida.
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Segundo Golomazov, Shirva (1997), a capacidade especial de trabalho do
futebolista & necessaria para que os atletas possam suportar grandes volumes de
treinamentos técnicos e taticos em intensidade suficiente para a elevagéo da
performance, cuja esséncia consiste em praticar exercicios com © maior esforgo
muscular possivel.

A preparacido fisica deve ser considerada como uma condicdo para a
realizacdo de um volume significativo de trabalho especial, pois somente assim se

faz possivel o aperfeicoamento dos fundamentos tecnicos (Golomazov, Shirva, 1997).

Pode-se perceber que os treinamentos voltados para as adaptacGes
neuromusculares ganham uma importancia significativa dentro do contexto da
preparagéo fisica dos futebolistas.

Segundo Verkhoschansky (1990), a especificidade de cada desporto, as
experiéncias metodolégicas e as investigacbes experimentais podem e devem
sugerir variagbes dtimas da preparacdo especifica de forga adaptada a cada caso
concreto, pois 0 importante € superar o imobilismo e a concepgdo limitada gue
considera a preparacao de forca simplesmente como um meio de crescimento da
forca absoluta.

Segundo Arruda et al. (1999), e levando em consideraces as quantificacdes
realizadas por Ohashi; Togari; Isokawa e Suzuki (1987), Asani; Togari e Ohsahi
(1987), Bosco (1990), Gerich e Reichelt (1993), Winkler(1993), Campeiz (1997) e
Amorim (1998), concluiram que os esforgos decisivos realizados pelos atletas de
futebol durante uma partida caracterizam-se como anaerdbio alatico com uma
peguena participacao lactica.

Quanto ac metabolismo aerdbio, Arruda et. al (1999), afirmaram que essa via
metabolica & requerida fundamentalmente nos momentos de recuperacdo, e gue
passa a ter fundamental importancia nos intervalos entre esforgos curtos e intensos,
ja que o metabolismo anaerdbio alatico constitui-se na fonte metabdlica prioritaria

para execucdo eficaz das agdes ofensivas e defensivas.

UNICAMP
SIRLIOTECA CENTRAL

o g iy s P wen e an o —_—
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2.8. Desenvolvimento da preparacao fisica especial

Golomazov, Shirva (1997), colocaram duas variantes de preparagdo fisica
especial: 12 variante, constituida de treinamentos com exercicios especificos, logo
apds a execucio de um treinamento geral; 22 variante, treinamentos constituidos
unicamente de exercicios especificos. Afirmou que a 12 variante considerando sua
caracteristica em termos de melhoria da condigdo técnica, deixa muito a desejar
pois os atletas iniciam seu treino principal com uma grande dose de fadiga. Ja na 22
variante o ganho de condic&o técnica e tatica, e consequentemente da qualidade da
performance, &€ muito major.

Segundo os autores, a 22 variante com o desenvolvimento das sessbes de
treinc € com o desenrolar da competi¢d0, observa-se uma queda mais rapida da

capacidade de resisténcia do atleta, e da qualidade de performance.

Do ponto de vista da aplicabilidade , essas duas formas metodoldgicas sdo
muito utilizadas, mas apresentam falhas do ponto de vista cientifico e metodoldgico,
pois ignoram um fator primordial da capacidade de trabalho do futebolista, o

desenvolvimento neuromuscular ( Golomazov, Shirva, 1997).

Segundo Verkhoschansky (1995), a preparacéo fisica especial ndo pode ser
analisada fora de todo © sistema de treinamento, ou seja, fora de conteudo e
organizacdo do processo de freinamento como um todo, e o conteudo, volume &
organizacdo das cargas, ndo podem ser definidos sem se conhecer profundamente

o0s mecanismos fisioldégicos da capacidade de trabalho desportivo.

Golomazov, Shirva (1897), afirmaram que o treinamento neuromuscular do
futebolistas necessitam ser melhor definidos em bases cientificas. Dentro desse

raciocinio, desenvolveram o seguinte experimento com futebolistas profissionais.

Uma equipe de futebol profissional subdividida em dois grupos: 1° grupo
treinou através de exercicios de corridas, enquanto o 2° grupo desenvolveu a

resisténcia muscular localizada de membros inferiores.
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A resisténcia gerai medida atraves de um teste de Cooper em dois momentos
distintos, {periodo preparatéric) e apds duas semanas de treinamente, evidenciou
uma melhora acentuada no grupo que desenvoiveu trabalhos de resisténcia

muscular apds um novo teste de Cooper.

Portanto, dentro do planc organizacional de freinamento o trabalho
neuromuscular deve ser colocado prioritariamente para posteriormente desenvolver o
metabolismo especificos e o aprimoramento da velocidade de deslocamenic das

acbes motoras.

/ | Preparagao Fisica Especial ) \

=

Treinamento Neuromuscular

gy

Estimulagdo Metabdlica Especifica

\ Aprimoramento da velocidade

Figura 4: Seqiiéncia ordenada da adaptacio dos processos de treino, na 2° variante {Golomazov, Shirva
1997, adapatado para o presente estudo)
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3. METODOCLOGIA

3.1. Objetivo Geral da Pesquisa

Contribuir com o estude da selecéo e orientacdo das cargas de treinamento no

macrocicio.

3.2. Chjetivos Especificos da Pesquisa

a) controlar a din@mica da aiteracdo das diferentes capacidades biomotoras

nas diferentes etapas do processo de preparacic e competicio.

b} verificar a compatibilidade da estrutura de organizagdo do processo de
treino proposto, com as adaptacdes concretas dos diferentes sistemas organicos e

neuromusculares estudados.

3.3. Caracteristica da Pesquisa

A pesquisa caracterizou-se como longitudinal, pois buscou verificar a dinamica
das alteracGes de diferentes capacidades biomotoras ao longo de um macrociclo de
treinamento, respeitando as etapas e as microetapas que compuseram a estrutura

temporal do treinamento.

Definiu-se por um macrociclo onde buscou-se um pico de forma desportiva
gue coincidiu com o Campeonatc Paulista de juniores da 1° Divis&o dirigido pela
Federacao Paulista de Futebol (FPF).

3.4, Amostragem

A amostra foi composta por 18 atletas de futebol do sexo masculing, com idade
variando entre 17 e 20 anos {(defensores, meio campistas e atacantes). Os atletas

faziam parte da equipe de juniores da Associacdo Atlética Ponte Preta (AAPP) da
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cidade de Campinas estado de S&o Paulo e filiada & Federagdo Paulista de Futebol
(FPF).

3.5. Hipoteses de Trabalho

3.5.1. Hipotese Nula: Os niveis das capacidades biomotoras selecicnadas
ndo apresentam significativas alteracbes nas diferentes etapas e microetapas do
modelo proposto.

3.5.2. Hipotese Experimental: Os niveis das capacidades biomotoras
selecionadas apresentam alteragOes significativas nas diferentes etapas e
microetapas do modelo proposto.

3.6. Desenho Experimental

O desenho do experimento com caracterizacio longitudinal foi estabelecido
de acordo com conceito de modelacdo da atividade desportiva competitiva
formulada por Verkhoschansky (1990), e adaptado por Oliveira (1998).

Tal modelo de estruturagao foi organizade a partir de uma série de
informagdes estatisticas coletadas na literatura desportiva , porém, ndo especifica do
futebol e, basecu-se na proposta de outras modalidades desportivas que ja fizeram
uso desta concepgéo (para atletas de diferente nivel). Portanto, foi adaptado

devidamente para a presente pesquisa dada a particularidades do futebol.

O modelo de estrutura geral do treinamento foi organizado e estruturado com
base nos seguintes critérios:

» Representacdo prévia de um modelo tedrico, quantificativo de construcao do

processo de treinamento de futebol para um macrociclo;
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- Verificagdo cronoldgica da dinamica das alteracfes dos niveis de diferentes
capacidades e sua relagdo com as diferentes etapas e microetapas do ciclo anual, da
coeréncia entre 0 modelo planejado e a dinamica das adaptacdes concretas, das

diversas capacidades condicionais e coordenativas;

+ Aplicacdo do modelo de estruturagdo em etapas (blocos), para atletas
jovens da categoria juniores.

O macrociclo foi dividido em 3 etapas (A,B,C) e foi desenvolvido entre 11 de
maio de 1998 a 06 dezembro do mesmo ano, totalizando 30 semanas de
treinamentos onde o objetivou-se a participacdo efetiva na fase semifinal do
Campeonato Paulista

!

1 Processo de Treinamento
| '
! !
ETAPAA ETAPAE ETAPAC
{7 Semanas) {5 Semanas} {18 Semanas)
i I
i ; i — - ! 1 £
Regenerativo
Hicretapa | | Microetapa | | Biemetapa | | Regenerative| | 4 Semanas | |Regeneraive; | Microstapa | i Regenerative| | Microetapa de
A .44 A de de ¢ de {2 Controfe

Controle Controle I Confrole

—_—

| | | | | | |

FSemanas ¢ 1 18emanas | i 2 Semanas 1Semanz | | Metabolismo! | 7§ Semana 4 Semanas {Semana | |12%emanas | | 13emana
Especifice

Figura 5: Cronograma representativo da divisdo e duragdo das etapas do periodo preparatdrio e
competitive



3 T Q o 5 s o Mg MES
A1 1 12 | 13 ] 14 | 18 | 16 [ 17 | m
® | 19 | 20 oA 22 | 23 | 24 ¢ 02 A
A Az | = | 28 | 2z | 2 | =B | 330 | = 03
o1 ©2 ; 98 | o4 | 05 | 06 | o7 | o4
A3 | 08 | 08 | 10 | M 12 | 13 | 14 | o5
1 | 18 | 17 | 18 | 19 | 20 | 2 o8 SUBHO
‘Re | 22 P L | | s ow | B o7 HLHO
29 | 30 | o1 | o2 | o3 | o4 | 08 | oz
o6 | or | o8 | o8 | 10 | 11 12 | o2
B 13 | 14 § 18 | 16 | 17 | 18 | 18 | 1o
2 | 2 22 | 23 | 24 | 25 | 26 |
RC | 27 | 2. 0.} L oov | ez 12 SO
03 | o4 | o5 | o6 | or { o8 | 08 | 13 BEETO
10 | 11 12 | 13 | 14 | 158 | 18 14
¢t | 17 | 18 1 18| 2 | = 2 | = 15
2% | 25 | 26 | 27 | = | | 18
Re o3¢ .0 ot | oz el oo [ o5 | o8 | 97
o7 { o8 | o8 | 10 | 1 12 1 13 | a8 SETEMSRD
14 | 16 | 18 | 17 | 18 | 19 | 20 | 13 DUTLBRE
21 22 | 23 | 24 | 2 | 2 | 2 |
c 22 | 1 | o o2 | oz | o4 21
08 or | o8 | 08 ; 10 | 22 DUTUBRD
cz | 12 | 12 | 14 | 18 | %6 | 17 | 18 | = HOVERMBRE
19 | 20 | 2 22 | 28 [ 24 | 25 |
% { 2z | 2 | 28 | s | 31 | o1 25
02 | o3 | o4 | o5 | o8 | o7 | 08 | s
o9 | 10 | 11 12 ] 13 | 14 | 15 | NOVEMBRO
16 | 17 1 18 | 18 | 20 [ 2 | 2= | 2 DEZEMBRG
23 | 24 | 25 | 28 w28 | =
AF o | o vz | oos s | o8 | o8 |

RC - Recuperative de controle

AF — Avaliagdo Fina

Figura 6: Modelo da estruturacdo geral do macrociclo de treinamento Anual
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Quadre 15: Conteddo e desenvolvimente da etapa A e das microetapas A1, A2 ¢ A3 segunde

Verkhoschansky {1995}, adaptado para o presente estudo

Etapa A

Duragdo

Objetive do Treinamento

& semanas de

% As cargas de treinamento tiveram como tarsfa principal o desenvolvimento muscular
generakzado {resisténcia de forga aerdbia e anaerdbia local, forca rapidal, |

% Os trabalhos ndo priorizaram a glicdlise anasrdbia,;

{2 semanas )

A2

(2 semanas }

A3

{2 semanas)

1 Semanas
regenerativa de
controle

estimulos ~ Visou desenvolver a estrutura merfologica e funcional do sisterna muscular dos atletas
1 para o suporte eficaz das etapas postericres, onde ocorrey um aumento da velocidade dos
emanas exercicios competitivos;
regenerativa de

controle o as tarefas dessa etapa visaram solucionar os obietivos acima por meio de uma
preparagéo de forca especial de volume crescente e exercicios preparatérios gerais de

volume reduzido,

Microetapas ATAZA3
Duracdo Objetivo do Treinamento
= exercicios preparaldrios especiais de volume crescente, obietivando provocar adaptagdes
A1 no sistema neuromuscular e aparelhe de sustentacio (ligamentos e tenddes),

< Influéncias adaptativas dos mecanismos gerais de forca maxima, resisténcia de forca
local aercbia e anaerdbia com énfase para RML aerdbia;

= Aperfeigoamento da forga rapida, capacidades contrateis das fibras msculares dotipo | e
I

< Os exercicios preparatdrios gerais foram aplicados com volume reduzido;

¢ Influéncias adaptativas dos mecanismos gerais de
anaerdbia;

resisiéncia de forga aerchia ¢

% Trabalho simulténeo das adaptagbes das capacidades oxidativas das fibras do tipo t 2 11,
e contrateis das fibras do tipo [I;

< Treinamento complexo, cargas de dificultagdo seguida de exercicios em condigdes
faciltadas,

% Enfase nos exercicios preparatorios especials, (maior volume dentro das microetapas), e
foi 0 perfodo que se caraterizou pelo maior volume das cargas concentradas de forga ;

= Diminuicdo no volume das cargas concentradas de fores;

=~ Treinamento direcionado para as fibras do tipo | ¢ Il, com predominancia para as fibras do
tipo II;

o Inicic dos trabalhos reativos e de estimutacdo neuromuscular especialmente no regime
reversivo excéntrico e concéntrico;

< Inicio das estimulagbes dos processos metabdlicos especificos anaerdbio alético e latico
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Cruadro 18: Atividades desenvolvidas nas microetapas A1,AZ ¢ A3

Siama A

% Exercicios preparatorios gerais de volume reduzide, grupos musculares
néo especificos. Exemplos de exercicios em maquinas: supino, puxada nas [
costas,. Exemplos de exercicics no circuitor salto vertical, salte horizontal &
séxiuplo e diversificadas formas de deslocamentes iaterals. '

% Exercicios preparaidrios especiais de volume crescente. Exemplos de |
exercicios em maquinas. flexBo e extensdc de joetho {mesa flexora,
extensora e leg-press). Exemplos de exercicios especials: aceleracOes curtas |
de alta intensidade, diversas formas de deslocarmentos {curtos intensos e em )
diferentes direcdo.) =

< Corrida em regime dificultade, “Tracdo™, (5a 15 m)

% Exercicios com carga em maguina de forga, leg-press na maquing,
extensdo de jostho {mesa extensora), flexfoc de jvelho {mesa flexora),
aducdo ¢ abducdo de coxa (mesa adutora/abdutora), flexBic e exienséo
plantar, supinc refo e puxada atras {Pulley):

& Saltabilidade Geral vertical ¢ horizental com diferentes formas ¢ altura de
salio;

% Saltos profundos de alturas variande entre 30 e 40 cm combinando
trabalho excéntrico/concéntrico

Relagao dos exercicio desenvolvidos

< Circuito de fortalecimento geral, (desenvolvimento dos grupos musculares
néo especificos

< Circuito de fortalecimento especial, { desenvolvimento dos grupos i
musculares especificos } SEEEE

H i s
Grande Medio | Pequeno i Nenhum

]
:
[

Quadro 17: Conteldo e desenvolvimento da etapa B, segundo Verkhochansky (1995} , adaptado

para o presente estudo

Eiapa 8

Duragdo Objetivos dos Treinamentos

< Com a base morfoldgica e funcional criada na etapa A, Seguiu-se o trabalho de adaptacio
dos mecanismos especificos da forca rapida e explosiva, resisténcia de forea, resisténcia

4 aspecial e resisténcia de velocidade;
{ser?’anals de |, pprimoramento da coordenacio das acdes motoras especificas, aperfeicoamento da técnica
estimulos) | ogjizada com grande velocidade e intensidade, aproximando-se a0 méximo da realidade do
jogo;
1 Semanas | ¥ Aperfeicoamento da tatica, ofensiva e defensiva,
regenerativa | . v1ontencéo dos niveis de forca geral especial:
de controle

~ Resisténcia especial de jogo (2x2, 3x3), ataque , defesa et

% Velocidade das agdes competitivas | ofensivas e defensivas.




Quadro 18:

Atividades desenvolvidas na etapa B

Empa B
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Relagdo dos exercicio desenvolvidos

< Exercicios de rasisténcia especial e resisténcia de velocidade, com combinacfes de firos
curtos com aceleracdes e desaceleragdes, frote para frente e para os lados;

< Exercicios com cargas na maquina de forga, leg-press, extens&o de joelhos {mesa
extensora), flex8c de joelho {mesa flexora), aducdo e abdugBe de coxa (mess

adutora/abdutora), flex@o e extensac plantar (mesa especifica), supino refo e puxada atras ; -

{Pulley};

& Exercicios preparatérios especiais em forma de circuito, 67 8 estacdes com tempo de
execucao variando assim como 0 de recuperacio variavel (107x10° 10°x20°, 20"x10");

< Saitos profundos de alturas variando entre 30 e 40 cm combinando trabalhc excéntrico e :
concéntrico, com voiume baixe e alta intensidade (40 a 60 saltos), realizado 1 a 2 vezes por i

semanas,

< Predomindncia dos treinameantos fécnicos e taticos em situagdes diversificadas;

= jogos amistosos controlados; treinos coletivos

Quadro 19: Conteddo ¢ desenvolvimento da etapa C (microefapas C1 e C2),

E 2 ; Médio

| Pequeno D Nenhum

Verkhoschansky {1995}, adaptado para o presenie estudo.

segundo

Eiapsz £ { Microstapas 01 e ©2)

Duragdo Chbjetivos dos Treinamentos (
< Manutengdo dos niveis de forca (méaxima, rapida, explosiva e de resisténeia de forcs aerdbia
e anaerobiz;
16
< Manutenc@o do tdnus muscular (cargas intensas de curta duracgdo — 2x3x85% 2 90% de 1
(semanas) | pa 4 52 vezes por semanas:
1 Semant?s < Elevagao da velocidade dos exercicios compelitivos até a maxima intervengéo, visando o alto
regenerativa | yominio da coordenacao especial;
de controle
apos 4 < Treinos técnicos & taticos em situacbes especiais de acordo com as caracteristicas da equipe
semanas e | adversaria.
outra apos 12 | . " . . .
semanas % Jogos, amistosos e competitivos, treinos coletivos, competicio.

1RM = 1 Repeticdo Maxima
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Guadro 20: Atividades desenvolvidas na efapa C e seu nivel de importdncia nas microetapas €1

e C2.

£
;3%

Etapa 0 o

% Manutengdo dos nivels  funcionais adquiridos nas efapas e microstapas |
anteriores
excéntrico e concéntrico, altura 0,80 a 1,00 m {5x4 repeticdes),

Exemplos: forga maxima: sallos profundos no regime reversivo

& Manutenc&o dos mecanismos de forga rapida, explosiva, maxima e resisténcia de
forca aerdbia e anaerdbia;

< Estimulacao da velocidade {estimulos curtos ¢ infensos);

% Enfase aos trabalhos com bola, sobretude t&ticos;

Relagio dos exercicio
desenvolvidos

= Jogos amistosos e oficiais com o objetivo de um alto grau de manifestacdo
técnicoftalico;

% Trabalhos técnicos desenvolvidos em alta velocidade.

Grande

| i Médic - Pequeno | Nenhum

Quadro 21: Exemplo de um microciclo desenvolvido na etapa A (microetapa A1)

Dias da Semana Atividades Desenvolvidas
28 PM- Musculacéo ~ Resisténcia de Forga — 3x20x50% - 1 RM e saltabilidade geral
volume de 80 a 100 saltos
PT- Técnico
32 FM- Treinamento em Circuito — 8 estactes 20"x20" 3 a 4 voitas
PT- Técnico
4= PM- MusculacBo ~ Resisténcia de Forga — 3x25x60% - 1RM
PT- Técnico
52 PM- Técnico e avaliagdo nutricionat
PT- Corrida Tracionada ~ 3x8x15m tracionado seguido de 15m sem resisténcia
62 PM- Musculac@o — Resisténcia de Forga — 3x20x50% - 1RM
PT- Livre
Sabado PM- Treinamento em Circuito — 8 estacdes 107'x20" 4 3 5 voltas
PT- Jogo Treino
Dominge Livre

PM- Periodo da manhd@ PT- periodo da tarde 1RM = 1 Repetigdo Maxima
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Quadro 22: Exemplo de um microcicio desenvolvido na efapa A {microetapa AZ)

Dias da Semana Atividades Desenvolvidas
2 PM- Saltabilidade (volume de 100 salios) — Musculacdo — Resisténcia de Forca
3x30x50% - 1RM
PT- Tético
32 PM-~ Treinamento em Circuito — 8 estagdes 20°x20" - 5 voltas
( PT- Técnico
42 PM- Muscuiacdo — Resisténcia de Forga — 3x30x50% - 1RM
PT- Jogo treinc {iatico)
5 PM- Corrida Tracionada ~ 4x8x15m tracionado seguido de 15m sem resisténcia
PT- Técnico
&4 PM- Safltabilidade {volume de 100 saltos) Musculacdo — Resisténeia de Forga
3x10x50% - 1 RM
PT- Livre
Sabado PM- Treinamentc em Circuito ~ 8 astagdes 10"x20" - & voltas
Jogo
Domingo Livre
PM- Periodo da manhd PT- periedo da tarde 1RM = 1 Repeticao Maxima

Quadro 23 : Exemplo de um microciclo desenvolvido na etapa A (microetapa A3)

Dias da Semana Atividades Desenvolvidas
2 PM- Salto Profundo (volume de 30 saltos no regime reversivo excénirico e
concéntrico} — Musculag@o ~ Resisténcia de Forga 4x30x50% - 1RM
PT- Técnico
32 PM- Treinamentc em Circuito ~ 8 estacBes 10"x10" - 8 voltas
Pi- Jogo Treino
42 PM- Musculagdo — Forga Maxima 4x3x90% - 1RM ( flexo extensdo de joelho)
PT- Livre
57 PM- Livre
PT- Livre
62 FM- Salte Profunde (volume de 40 saitos no regime reversivo excéntrico e
concéntrico) - Musculagdo — Resisténcia de Forga anaerdbia 3x10x70% - 1RM
PT- Coletive
Sabado PM- Resisténcia de velocidade Volume de 700 metros
PT- Livre
Domingo Livre

PM- Periodo da manha PT- pericdo da tarde 1RM = 1 Repetigdo Maxima
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Quadro 24: Exemplo de um microciclo desenvolvido na etapa B

Dias da Semana Atividades Desenvolvidas
2@ PM- Livre
PT- Treinamento em Circuito — 8 estacBes 10°x10" — 12 voltas
3° PM- Técnico
PT- Resisténcia de velocidade — volume de 1000 metros
42 PM- Coletive (equipe B}
PT- Jogo Treino (equipe A}
5 PM- Livre
PT- Livre
6? PM- Resisténcia de velocidade — volume de 1000 metros
PT- Coletive
Sabado PM- Livre
PT- Livre
Domingo Livre
PM- Periodo da manhd PT- periode da tarde 1RM = 1 Repeticgo Maxima

Quadro 25: Exemplo de um microciclo desenvolvido na etapa C {microetapa C1)

Dias da Semana Atividades Desenvolvidas
2 PM- Livre
PT- Treinamento em circuito - 8 estacdes 10"x10" - 12 wvoltas
3@ PM- Técnicoftatico
PT- Musculacio- resisténcia de forga anaerdbia- 3x8x70% - 1 RM
4# PM- Jogo Treino
PT- Técnico
52 PM- Musculacio- Forca Maxima 3x4x90% - 1 RM
PT- Coletivo
&° PM- Técnicoftatico Musculacdo para os néo convocados
PT- Livre (afietas convocados } ~ Resisténcia de forga rapida 3x8x70% - 1RM para os
ndo relacionados
Sabado PM- Livre
PT- Jogo
Bormingo Livre

PM- Periodo da manh& PT- pericdo da tarde 1RM = 1 Repeticio Maxima
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Quiadro 26: Exemple de um microciclo desenvolvido na etapa C (microetapa C2)

Dias da Semana Atividades Desenvolvidas
22 PM- Livre
PT- Muscuiagdo — Resisténcia de forga anaerdbia — 3x10x70% - 1 RM  da maxima
carga
3 PM- Técnico

PT- Treinamento em circuito 8 estacdes — 107x10"- 8 voltas para atletas que jogaram e
12 voltas para atletas que n&o jogaram

43 PM- Técnico

PT- Salte Profundo (4x5 saltos) altura 40 cm) — Musculacgo Resisténcia de forga
anaerdbia 3x10x70% - 1RM

5 PM- Livre
PT- Coletivo
&2 PM- Tético

PT- Musculacéo para os atletas ndo relacionados — resisténcia de forca anaerdbia —
3x10x70% - 1 RM

Sabado PM- Livre
PT- Jogo
Domingo Livre
PM- Periodo da manh& PT- periodo da tarde 1RM = 1 Repeticdo Maxima

Etapa A, desenvolvida em 7 semanas, também denominada de bloco
concentrado de forga e subdividido em 3 microetapas: Microetapas A1,A2 A3.

A microetapa A1, teve duragdo de duas semanas (microciclos 1 e 2); o
conteddo dos dois primeiros microciclos sob o ponto de vista das capacidades
condicionais, teve como caracteristica aplicagdo de cargas concentradas de forca
com 0$ exercicios preparatorios gerais desenvolvidos em volume pegueno e 0s

exercicios preparatorios especiais em volume crescente de carga.

Com relagcéo a coordenacdo das acdes motoras do jogo, nesta microetapa
foram utilizados as formas repetidas de elementos técnicos simples com mobilizagdo
baixa de forga, repetindo o ritmo dos movimentos e sua conexdo, mecanica correta

de execugao.

A microetapa A2 teve uma duracdo de duas semanas, (microcicios 3 e 4); 0



conteudo do terceiro e quarto microciclo caracterizou-se sob 0 ponto de vista das
capacidades biomotoras como de cargas de carater concentrado de forga de
elevado volume (maior volume de aplicacao de carga concentrada de forga deniro do
macrociclo) ), com introducdo do treinamento complexo de forga .

A microetapa A3, teve uma duracio de duas semanas (microciclos 5 e 6); o
conteudo dessa microetapa caracterizou-se pela vasta utilizaggdo das cargas

concentradas de forca de menor volume, porém, com maior intensidade.

Nessa microetapa o objetivo foi de intensificar o nivel de tensdo muscular,
alem de ativar o sistema neuromuscular aperfeicoando 0s componentes especificos

_de esforco explosivos balistico e a velocidade de movimento e das acbes motoras.

O microciclo 7 organizado apds o final da etapa A, caracterizou-se como
recuperativo de controle

A etapa B, teve durag&o de 5 semanas (microciclos 8,9,10,11), apresentou
como conteddo basico a influéncia ainda sobre as capacidades biomotoras especiais
em pegueno volume, porém direcionado ao desenvolvimento da for¢ca explosiva,
rapida e resisténcia de velocidade, alem de manutencao adaptativa das capacidades
biomotoras adquiridas na etapa A .

Essencialmente nessa etapa, a tarefa principal teve como prioridade os
exercicios de coordenagao técnica do jogo, realizados com grande velocidade e
intensidade, visando o aprimoramento das acdes motoras especificas do futebol bem
como das habilidades técnicasftaticas em combinacdes progressivas proximas das

situacbes concretas de jogo.

O microciclo 12 organizado ao final da etapa B, teve assim como o 7
microciclo um carater recuperativo de controle.

" Treinamento complexo: Verkhoschansky(1990) conceituou treino complexc como a combinacdo de
exercicios de efeito contrastante, ou seja, a carga alta de forga (intensidade curta 80%-90% da carga
maxima) seguido de uma carga baixa) uso da prépric corpo ou pequena carga. Visa aproveitar fories
interconexoes neurais decorrente deste contraste como recrutamento de unidades motoras, taxa de
codificaglo dos estimulos iniciais e sua influéncia no esforgo subsequente em condigdes normais ou
facilitada com aumento da velocidade de execucdo da agdo ou movimento.
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A etapa C teve duracdo de 18 semanas e foi subdividida em duas
microetapas, C1 com duracdo de quatro semanas, (microciclos 13,14,15,16), foi
estruturada com énfase nos exercicios dirigidos para © aperfeicoamento
técnico/tatico em situacdes de jogo e para o aproveitamento da transferéncia positiva
das influéncias dos trabalhos desenvolvidos nas etapas A e B, visando um

aperfeicoamento das agbes motoras especificas.

Para se conseguir um nivel estavel de manutengdo das capacidades
biomotoras, foram utilizados nessa etapa exercicios de forca de alta intensidade e de
curta duragdo e de volume baixo como meio de tonificagdo neuromuscular e de
manutencido do nivel de for¢a réapida e explosiva adquirido anteriormente, alem dos
trabalhos de saltos profundos e resisténcia de velocidade em distancias curtas (até
30 m).

O microciclo 17 também foi organizado ao final da microetapa C1 com
caracteristicas recuperativo de controle.

A microetapa C2, microciclos (18, 19, 29, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29), a
mais longa do processo de treinamento teve uma duragdo de doze semanas € se
caracterizou como uma etapa de manutencdo da forma fisica conseguida nas etapas
anteriores; foi o periodo onde a equipe esteve envolvida na parte principal da
competicdo. A caracteristica dos treinamentos nessa etapa foi manutengéo do tbnus
muscular através de cargas intensas e de curta duracéo, e também seguir elevando
a velocidade dos exercicios competitivos até o maximo e obter o alto dominio, além
do aprimoramento técnico e tatico de toda equipe.

O microciclo 30 teve uma caracteristica muito particular, pois foi o ultimo a
ser organizado dentro do macrociclo anual de preparagdo; teve como objetivo
principal verificar o nivel das diferentes capacidades biomotoras ao final da
competi¢ao, {(microciclo de controle).

3.7. Controle e Desenvolvimento do Processo de Treinamento

O acompanhamento do processo foi realizado através da aplicagdo de uma
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bateria de testes de controle, estruturado com o propésito de verificar a dinamica da

alteracdo das capacidades biomotoras selecionadas.

Sua aplicacdo ocorreu no final das etapas A.B,C1 e C2 no macrocicio
denominado recuperativo de controle, ao todo foram cinco momentos para aplicacio

dos testes de controle de acordo com o nimero e etapas previstas de treinamentos.

As etapa A (A1,A2 e A3), B foram etapas preparatorias, C (C1 e C2) formaram
etapas competitivas sendo que na microetapa C1 o processo competitivo j& estava
em desenvolvimento.

Foi estabelecido um tempo de (48 h) horas entre 0 término do microciclo
precedente e o inicio da bateria de teste a fim de assegurar recuperacdo dos
diferentes sistemas metabdlicos e funcionais em condigbes de provavel

supercompensacao.

QOutro ponto de fundamental importancia, foi a preocupacio de evitar que a
fadiga apresentada pelos atletas durante a aplicagdo da bateria de testes interferisse
no desenvolvimento do microcicio posterior € nos jogos programados, ja que a partir
da metade do bloco B a equipe se encontrava competindo. Assim também foi
determinado um intervalo de recuperacéo de 48h, entre a aplicacdo dos testes de
controle e as atividades subsequentes.

3.8. Padronizagao dos Critérios de Aplicacdo da Bateria de Teste

Visando uma padronizacio dos critérios de aplicacdo da bateria de testes de
controle nas diferentes etapas, foram tomados alguns cuidados metodologicos;
como local de realizagdo dos iestes, avaliadores, horario adequado, forma de

aplicacdo, instrumentos e elaboracdo dos testes descritos a seguir.

3.8.1. Local de realizacao dos testes

Os testes foram realizados nas dependéncias do Estadio Moises Lucarélli da
Associacdo Atlética Ponte Preta (AAPP) da cidade de Campinas, nos seguintes
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locais:
- Campo de Futebol { gramado ) - Laboratdrio de avaliagao fisica

- Sala de musculagao - Pista de atletismo (carvao)

3.8.2. Avaliadores

A equipe técnica da Associagao Atlética Ponte Preta (AAPP), na sua categoria
de juniores foi composta de 3 elementos; 1 técnico chefe, 1 preparador fisico chefe e
1 auxiliar de preparacéo fisica. Todas as medidas nas diferentes etapas foram
realizadas pelos mesmos avaliadores, cabendo ao preparador fisico chefe a funcao
de cronometrarem, medicdo de altura ou distancia de saltos, ficando para seu
auxiliar as fungbes de anotacdo e comando de saida , sempre na presenca do

pesquisador.

3.8.3. Horario

Os testes foram aplicados sempre obedecendo ¢ mesmo horario e periodo;
das@hai2hedas 14h as 18:.00 h.

3.8.4. Uniformes

Os atletas no momento dos teste sempre vestiram, shorts, camiseta, meias e
ténis para 0s testes de forga explosiva de membros inferiores, resisténcia anaerdbia
e resisténcia aerdbia e shorts, camiseta, meias e chuteiras para os testes de forga

rapida de membros inferiores, velocidade de deslocamento ciclico.

3.8.5. Aquecimento

Para se evitar possiveis interferéncias no resultados da avaliagéo, adotou-se

um aquecimento padronizado, composto das seguintes atividades:
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o Exercicios de flexibilidade geral pelo método passivo em torno de 10

minutos;

e Corrida lenta, intercalada com diferentes formas de saltitos, deslocamentos
de costas, lateral ambos os lados, aceleracéo curtas efc., por um tempo aproximado
de 10 minutos;

» Exercicios de coordenacao de cormrida feito em séries de 3 repeticbes de 15
metros, realizado por um tempo de 10 minutos.

3.8.6. Aplicagao dos testes de controle

Imediatamente ao término do aquecimento iniciou-se a aplicagao da bateria de
testes motores.

3.8.7. Instrumentos

Sempre se utilizou 0os mesmos instrumentos de acordo com descrito na
bateria de teste.

3.8.8. Seqiiéncia de aplicagao dos testes

Foi seguida sempre a mesma seqléncia das capacidades biomotoras
avaliadas na bateria de testes motores.

Quadro 27: Segiiéncia da distribuigio do processo de avaliagdc das capacidades biomotoras durante a
semana

Salto Horizontal Parado {SHP) x

wossmsesoneres x
$éxtupi.o” | o SERREE y
Resistenciahnsarbia Lo L ;

Resisténcia Aerdbia x
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3.9. Critérios para Elaboracao da Bateria de Teste.

Foi elaborado levando em consideracdo o0s seguintes critérios:
envolvimento das principais capacidades condicionais e coordenativas requeridas
para a pratica do futebol, grau de semelhanca dos testes com as agbes motoras
especificas da modalidade; utiizacdo de equipamentos simples e facilidade na

administracao dos testes.

3.10. Testes NMotores
3.10.1. Forga explosiva

Revelado durante a superacado de resisténcia que nédo alcangcam as
magnitudes limites, porém, que ocorrem com a maxima aceleracdo. {Oliveira, 1998)

3.10.1.1. Forga explosiva de membros inferiores
3.10.1.1.1. Salto horizontal parado {SHP)

O atleta em pé sobre uma superficie de paviflex, pés ligeiramente afastados e
paralelos, pernas semi-fletidas com a ponta dos pés logo atras da linha de saida.
Como preparacgéo para o salto foi permitido que o atleta balancasse o0s bracos a
vontade como movimento preparatorio. O salto foi realizado lancando os bragos a
frente e estendendo o quadril , joelho e tornozelo buscando com issc a maxima
projecao no sentido horizontal. Cada atleta realizou 3 tentativas, sendo considerada

como controle a meihor delas.

3.10.2. Forga rapida

Revelada durante a superacao de resisténcia gue nao alcangam as

magnitude limites e ndo ocorrem com maxima aceleracdo. (Oliveira, 1998)
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3.10.2.1. Forga rapida de membros inferiores

3.10. 2.1.1. Salto séxtuplo

O atleta parado, em pé sobre uma superficie gramada com as pernas em
afastamento entero-posterior , com a ponta do pé atras da linha limite. O salto foi
realizado através de 6 saltos alternados com a perna direita e esquerda sendo o
ultimo com aterrissagem em ambos os pés, cada atleta realizou 3 tentativas , sendo
considerada a melhor delas como controle. A medida foi feita a partir da ponta dos
pés até o calcanhar mais préximo da linha limite ao finalizar o dltimo saito.

3.10.3. Velocidade de deslocamento
3.10.3.1. Velocidade de deslocamento ciclico

3.10.3.1.1. Velocidade de 30 metros

Iniciaimente o atleta posicionou-se em pé atras da linha de saida; utilizou-se
do seguinte comando: “pronto”, “j@" . O ditimo comando foi acompanhado da descida
de braco do avaliador de saida com intuito de dar um sinal visual ao cronometrista.

Foram realizadas 3 corridas com intervalo de 3 a 5 minutos, send¢ considerado ©
menor tempo obtido.

instrumentos de medigéo: trena da marca Lufikim com graduagdo de 50
metros; cronbmetro da marca Seiko com aproximacdo centesimal.

UNICAMY
STRTIYTROA CENTRA .
3.10.4. Resisténcia anaerébia lactica SIELIOTECA CENITAAL
3.10.4.1. Corrida, 10x30 metros ECAD CIRCULANS

O atleta posicionou-se em pé atras da linha de saida; utilizou-se do seguinte
comando: “pronto®, “i@” . O ditimo comando foi acompanhado de uma descida de
braco do avaliador de saida com intuito de dar um sinal visual ao cronometrista. Apés
a distancia corrida em maxima velocidade com a verificagdo do tempo gasto, o atleta
realizou uma pausa ativa de 30 segundos entre as das 10 repetigbes.
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3.10.5. Resisténcia aerobia
3.10.5.1. Corrida de 2.400 metros

O atleta posicionou-se atras da linha de saida; utilizou-se dos seguintes
comandos; “pronto’, “j@". A distancia foi percorrida com a maxima velocidade

individual verificado o tempo gasto para o comprimento.
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4. APRESENTAGAQ E DISCUSSAQ DOS RESULTADOS

Sobre a alteracdo do nivel das capacidades biomotoras estudas dentro das
diferentes etapas € microetapas do macrociclo anual de treinamento,
apresentaremos e discutiremos  0s resultados em cinco itens que relacionaremos

abaixo

4.1. Dinamica da alteragao da velocidade de deslocamento ciclico dentro das

diferentes etapas e microetapas do macrociclo anual de treinamento

A analise da figura 7, permite afirmar que, houve gradual evolugéo dos indices
de velocidade de deslocamentoe ciclico (corrida de 30 metros) durante o cicle anual

" de preparacao, considerando a média de grupo.

A evolucdo estatisticamente significativa (p<0,05) dos indices de velocidade de
deslocamento ciclico da microetapa A1 para a microetapa A3, ( 4,45 = 0,14 seg para
3,98 + 0,12 seq), provavelmente deveu-se a eficacia das cargas concentradas de
forca gque respeitou o principio da interconex@oc proposto por Verkhoshansky (1990),

provavelmente sustentado pelos seguintes ajustes:

a) melhoria adaptativa das possibilidades motoras dos atletas, conseguida pela

elevacdo do nivel morfoldgico e funcional;

b) elevagdo do potencial energético do organismo, sobretudo do anaerdbic

alatico:
¢} maior capacidade de produzir esforgos explosivos;

d) melhoria da coordenacdo inter € intframuscular (habilidade de aproveitar com

eficacia o potencial energético).

Apesar do controle morfologico (hipertrofia) ndo ter sido alvo de verificacéc no

presente estudo, pode se supor que apds seis semanas de cargas concentradas de
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forca tenha ocorrido um certo nivel de hipertrofia miofibrilar, fato esse gue poderia
contribuir substancialmente  para ganhos acentuados de forca, melhoria na
coordenacdo e adapiacdes neurais, que conseguentemente levariam a ganhos

significativos de velocidade ao final dessa etapa.

Quadre 28 ;| Média e desvio padrio { segundos) e Tukey HSD pos-hoc para alteracio do nivel da
velocidade de desiocamento ciclico {corrida de 30 metros) nas diferentes etapas e microetapas do

macrociclo anuai e sua significdncia estatistica (p<0,05}).

Etapa Ay Ay B Cy Cs
Média 4,45 3,88 4,22 4,02 3,97
Desvio Padrdo 0,14 +0,12 0,19 + 0,09 +0,10
Ay * * * *
As * *
B * * P #*
Cy * * *
o * * *

* sighificativo (p<0,05).

Velocidade de deslocamento ciclico

14,00%
w 13,00% +
12,00%
11,00% +
10,00% +
9,60% +
8,60% -
7,00%
5,00% —+
5,00% +
4,00% +
3.00% —+
2,00% -
1.00% -
0,00% : N ————

Al FA3 FB FC1 FC2
Etapas de Treinamento

Diferenca de Percentua

Figura 7 ; Dindmica da aiteragdo do nivel da velocidade de desiccamento ciclico nas diferentes etapas e microetapas

do macrocicio anual { valores médios de grupo)
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Staron et al. (1994) citado por Fleck, Kraemer (1994), desenvolveram um
protocolo de treinamento de forga durante oito semanas. Este protocolo concentrou-se
na musculatura da coxa, com séries multiplasde6 a8 RMemumdiae 10a12RMno
outro dia em varios exercicios (agachamento, leg-press, extensor de joelho). A forca
dindmica maxima aumentou durante o periodo de oito semanas sem gqualquer

mudangas significativa no tamanho da fibra muscular ou da massa magra.

isto apoia a teoria de que as adaptacbes neurais s3c os mecanismos

predominantes na fase inicial e treinamento.

Buhrle, Shimidtbleicher (1977) citado por Weineck (1986), afirmaram que, a
capacidade diferencial do resultado no dominio da velocidade, vale em particular
para seu componente parcial, ou seja, a fase de aceleracido, que baseia-se em um

nivel diferente da faculdade de coordenacéo e da forga.

0Os mesmos autores mostraram que um nivel elevado de forca & a condicéo
necessaria para a obtencao da velocidade maxima possivel nos movimentos da

mofricidade desportiva.

Weineck (1986), afirmou que a capacidade motora velocidade, é um fator fisico
complexo da performance em que desempenham um papel determinante os
componentes de coordenacdo e de condicionamento, dependente de premissas

anatomo-fisiolagicas.

Schimidtbleicher (1985) apud Poliquim (1991), defendeu a idéia que os
desportistas de levantamento basico expressaram mais rapidamente todo seu
potencial se o0s primeiros métedos de ftreinamentos aplicados favorecerem o
desenvolvimento da massa  muscular seguido de um treinamento intenso
favorecendo a coordenacdo intra e intramuscular, ou seja, a ativacdo das unidades
motoras envolvidas (aumento do namero de unidades motoras solicitadas e de sua

taxa de participac&o).

Estudos de Moritani, Herbet (1979), indicaram que, 0s mais altos niveis de forga

resultado dos programas de exercicios, estdo ligados em parte 3 aquisicdo de
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habilidades, e colocaram que os fatores neurais embora ndoc bem definidos,

certamente contribuem para exibicio de forgca maxima.

No presente estudo, embora ndoc se tenha controlado as mudancgas
morfologicas, provavelmente a alteracdo positiva da velocidade maxima de
deslocamento ciclico tenha ocorrido mais em fungdo das adaptagbes neurais,
coordenacdo intra e intermuscular, taxa de codificacdo a prdpria sincronizagdo do
trabalho muscular (Zatsicioski,1999) ou da capacidade de um melhor aproveitamento
de energia (Verkhoschasnky, 1990), pois a caracteristica dos treinamentos de forga
deu pouca énfase as cargas com objetivos de hipertrofia (intensidade moderada,

volume alto de repeticbes, pausas curtas).

Segundo Weineck (1986), a melhoria da coordenacdo intramuscular toma
possivel um aumento da forca sem hipertrofia, e que isso & importante nas
modalidades em que © peso do corpo tiver de ser acelerado.

Frei apud Manso, Valdevielso, Caballero (1996), afirmaram que a rapidez € a
capacidade dos processos neuromusculares e da prépria musculatura para realizar

uma agdo motora em um minimo tempo.

A velocidade supSe encadear uma série de movimentos executados cada um
deles com a maxima rapidez. Ndo se deve esquecer que na velocidade atuam, atém

da rapidez e da técnica, a for¢a e a resisténcia acs esfor¢cos de maxima velocidade.

Arruda et al. (1999), chegaram a resultados similares aos do presente

pesquisa, atribuiram tal melhoria a influéncia da forga rapida sobre a velocidade.

Harre (1978), citado por Weineck (1986), enfatizou que, uma fregiéncia
motora elevada ndo pode ser conseguida sem que haja uma alternancia ultra rapida
de excitacdo e de inibicdo, e que as regulagdes correspondentes do sistema nervoso

esteja em conexaoc com o esforgo otimo.

Weineck (1986), colocou que, somente uma Otima coordenagdo inter e
intramuscular ira permitir uma melhor cooperagc&o dos agonistas € dos antagonistas,
assim como um maior recrutamento de unidades motoras ao mesmo tempo ativadas,

dai a elevacgao da forga de aceleragdo da musculatura.
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Sobre essa tendéncia Komi, Buskirks {1983), citado por Hakkinen, Komi

(1983), afirmaram em seus estudos relacicnados a mudanga eletromiograficas

durante o treinamento de forca e destreinamento, gue © treinamento excéntrice

causou grande aumento na ativagde neural, & que contracdes concéntricas tendem a

sustentar os resuftados por eles constatados.

Com relagdc a dinamica da alteragéo da velocidade de desiocamento ciclico

considerando valores individuais, pode-se observar na figura 8, que embora todos

atletas tenham apresentado svolucéo, percebe-se uma amplitude de variagéo entre

2% até 15% nos ganhos de velocidade maxima de deslocamento ciclico apds as

cargas concentradas de forga.

Diferenca Percentual

Dindmica da alferagao do nivel da velocidade de deslocamento ciclico

18,60%

18.00% —
1700%
16,00% -+
1500% 4

1400% +
13.00%
1200% +
1160% +
1000%
9.00% +
800% |
F00% 4
600%
500% +
400%

-Z200% 4+
-3,00% +
-400% +
-300% +
-5.00% -

-T00% A

[

Jogador ]

Jogador 2
Jogador 3
-Jogador 4

Jogador §

Jogadord
v JOYAHO € 7

Jogador 8

e SO gAGOT 9
- Jogador 10
Jogador 11
Jogador12
~iogador 13
,,,,,,,,,, Jogador 14

-pgador 15
Jogador 16

Jogador 17

e J O gRAGT 18
=g éeffa de Grupo

Etapas de Treinamento

Figura 8: Dindmica da alteracdo do nivel da velocidade de deslocamento ciclico nas diferentes ¢tapas e microetapas do

macrociclo anual { valores individuais}

Tal amplitude de variacdo pode estar relacionada a reserva atual de

adaptacdo (RAA). Isto significa que a mesmas caracteristicas de estimulos




produziram niveis adaptativos diferenciados, provaveimente decorrente de

experiencias anteriores, tipagem de fibras, nivel iniciai de performance etc .

Na etapa B, caracterizada por um regime de alta intensidade dos exercicios e
uma forte estimulagado dos processos metabdlicos com grande volume de exercicics
aspeciais de resisténcia de velocidade (resisténcia especial) e de adaptacbes dos
mecanismos de forca explesiva e rapida, percebeu-se uma tendéncia de alteracéo

negativa da velocidade de deslocamento ciclico numa ampiitude de 13% até -5%.

Jé na etapa C, particularmente na microstapa C1, percebeu-se uma amplitude
de variacac entre 5% até 15% nos ganhos de velocidade maxima de desiocamento
ciclico, e na microetapa C2 a variag8o de ampiitude das alteragbes se pronunciaram

entre 2% até 17%.

Tschiene (1980) apud Poliguim (1991), sugeriu como o programa de

treinamento pode variar ao longo de um ano:

- 12 etapa: atribuir major importancia ao desenvolvimento geral do atleta
atuando sobre a denominada base de treino de forca. Deve incluir a forga maxima

rapida e resistente,

- 22 etapa; o destaque devera ser atribuida a forga dos grupos especificos da
modalidade, sem grandes preocupagbes com a especificidade da direcbes da

velocidade dos movimentos;

- 3% efapa: o treinamento de forga orienta-se para a necessidade especifica da
modalidade respeitando 0os modelos de movimento realizados guanto a velocidade e
direcao;

- 42 etapa; € 0 momento dos sallos pliométricos que surgem antes da etapa

competitiva e s@o mantidas durante a mesma.

Sobre essa tendéncia metodoidgica, Verkhoschansky (1990), semeihante a
Poliquim, colocou que especializacao morfolégica e funcional compreende todas as
adaptacOes adquiridas pelo organismo produzido pela especificidade do estimulo
desportivo.
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Manso, Valdivielso, Caballero (1996), em pesquisa desenvolvida detectou uma
correlacgdo de - 0,92 entre tempo de 30 metros e capacidade de aceleragdo na
distancia de 10 metros, demostrando a imporiancia da forca na melhoria da

velocidade.

Ballreich (1969) apresentado por Weineck (1986),afirmou que, as diferencas
da velocidade de corrida de sprint dependem de 85% das diferencas de aceleracio.

Ja Weineck (1986), colocou que, ha uma estreita interdependéncia entre a
faculdade de aceleracdo e a forgca das pernas, resultados dos altos coeficientes de
correlacdo que existem com os saltos horizontais e os verticais (0,64 a 0,50); os
grupos dotados de methores resultados de sprint, dispde de forga superior tanto no
salto horizontal quanto no vertical, ja que a maxima velocidade de corrida somente e

atingida entre 4 e 5 segundos apds a partida.

Winkler (1993), a partir de andlise de jogadores de futebol da Copa UEFA,
concluiu que 85% a 90% dos esforgos curtos e intensos realizados a maxima
velocidade ocorrem na distancia até 30 metros.

Percebeu-se que a deterioragdo da velocidade de deslocamento ciclico, n&o
ocorreu apos a etapa A, como previsio pelo modelo estudado e proposto por
Verkhoschansky {1993), relacionado a atletas de alto nivel, e de modalidades de
forca rapida. Neste momento do treinamento, acredita-se que o trabalho de forga de
predominancia especial atuou na coordenagdo de maneira relevante e, devido a
grande reserva atual de adaptacdo (RAA) dos atletas juniores possibilitou tal
melhoria. Tal achado coincide com as conclusdes de Wisloff, Helgerudm, Hoff
(1998), quando afirmaram que a melhoria do nivel dos jogadores de futebol exige
maior énfase e otimizacao funcional da forca.

Verkhoschansky (1895), diferentemente tem demonstrade que a alta
concentragdo das cargas de for¢a deterioram a velocidade maxima dentro da etapa
A. Provavelmente isto se deva ao alte nivel dos atletas por ele pesquisados, ou ainda
pelo fato de que a maioria de suas pesquisas estejam relacionados a desportos de
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forga rapida (100m, salto a distancia, triplo, etc.), atletas especialistas em esforcos

curtos e intensos, portanto, com menor potencial de adaptagao (RAA).

No presente estudo, por ftratar-se de um desporto de caracteristicas
complexas, o observado difere da dinédmica de alteragdo caracteristica dos estudos
desenvolvido pelo autor. Também deve-se considerar a gradativa adapta¢do dos
atletas pesqguisados aos estimulos de velocidade (30 m) e por consequéncia, a

influéncia da aprendizagem motora (coordenacao), sobre o resultado.

Ja na etapa B (pré-competitiva) ocorreu uma alteragdo negativa, ou seja,
houve uma reducdo da velocidade de deslocamento ciclico quando comparada ao
nivel encontrado no final de microetapa A3 de (3,98 + 0,12 seg para 4,22 = 0,19 seg),
e estatisticamente significativa (p<0,05). Tal fato provavelmente deveu-se a aplica¢éo
de um grande volume de exercicios preparatorios especiais de resisténcia de
velocidade, (resisténcia especial), e acs exercicios de adaptacdo dos mecanismos
especificos de forca rapida, o que provavelmente ocasionou o aparecimento de uma
fadiga neuromuscular acentuada, sem a imediata manifestagdo do Efeito Posterior
Duradouro do Treinamento (EPDT), Oliveira, 1998. No entanto, manteve uma
pequena melhora em relacdo ao nivel inicial da microetapa A1 (4,45 + 0,19 seg para

4,22+ 0,19 seg), estatisticamente significativo (p<0,05).

Como nessa etapa as caracteristicas dos treinamentos adquiriram um regime
de alta intensidade dos exercicios e uma forte estimulacdo dos processos
metabdlicos sobretudo do alatico e latico, possivelmente o processo de recuperagao
ficou comprometido no momento da medi¢cao apesar do microciclo de recuperagao o
que pode ter contribuido para uma reducao da capacidade de velocidade, com uma
manifestacdo mais tardia do EPDT (Efeito Posterior Duradouro do Treinamento).

Tambem é necessario observar que 0s exercicios técnicos e taticos comuns
nessa etapa do treinamento foram realizados em velocidade com grande volume de

repelicbes, contribuindo para a manifestagéo progressiva da fadiga na etapa total.

Chamamos atencédo que, durante as quatros semanas da etapa B observamos

uma compatibllidade entre a manifestagcdo progressiva da fadiga e o
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desenvolvimento das habilidades. Isto se justifica pelo fato de que a alteragio
negativa da velocidade nessa etapa poderia pela alta concentracdo da carga

provocar limitacdes no desenvolvimento da técnica.

De acordo com a estrutura proposta de cargas previu-se o EPDT (Efeito
Posterior Duradouro do Treinamento), Oliveira (1998), numa fase mais adiantada do
macrociclo, ou seja, microetapa C1 e C2. A grande concentracio destes estimulos
deteriorou nesta etapa o esperado nivel da velocidade de deslocamento ciclico.
Portanto, o EPDT, pdde ser eficientemente quantificado apds um tempo maior de
recuperacao. Sugere-se também que entre o termino da etapa B (pré-competitiva) e
o inicio da etapa C (Competitiva), programe-se um microciclo com caracteristicas
estabilizadoras resguardando e assegurando a manifestacdo do efeito posterior

duradouro do freinamento.

Na etapa C (etapa competitiva), sobretudo na microetapa C1, ocorreu uma
alteracdo positiva da velocidade maxima de deslocamento ciclico, guando
comparado com o nivel apresentado ao final da etapa B (etapa pré-competitiva) de
(4,22 + 0,19 seg para 4,04 + 0,19 seg), alteracéo essa estatisticamente significativa
(p<0,05).

Segundo Weineck (1986), adaptacdes a estimulos intensos ou dinamicos de
curta duracao {(cargas maximas ou de forca explosiva), apdés a adaptacdo da
coordenacao inter e intramuscular, 0 musculo adapta-se por um crescimento da
sessdo transversal das fibras musculares. Esta hiperirofia muscular permite uma
maior forca de contracdo, e paralelamente cresce a capacidade metabdlica
anaertbia alatica.

Esse resultado pode ser consequéncia de um trabalho com conteudos
especificos com cargas de carater competitivo (exercicios preparatérios competitivos
e competitivo propriamente dito) e de manutencao, evitando-se deterioracdo dessa
importante capacidade biomotora durante o longo periodo competitivo.

A microetapa C1 foi caracterizada pela redug2o do volume das cargas de

treinamento, onde os estimulos passaram a ter um carater especifico com objetivo
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de proporcionar a elevacao funcional da velocidade maxima de deslocamento ciclico

a um nivel superior.

Susman (1978), citado por Verkhoschansky (1980), afirmou que com a
diminuicdo das cargas de treinamento e modificacdo do nivel de intensidade dos
esforgos, € possivel obter um aumento do nivel das fungdes psicofisiologicas com
uma passagem sucessiva para a fase de supercompensacdo. Por sua vez,
aumentam os indices da capacidade de rendimento, melhora o estado funcional do

sistema cardiovascular e o tdnus muscular volta a normalidade.

Com relac@o ao indice encontrado no final da microetapa C1 de 4.04 = 0,09
seg e fazendo um comparativo com o0 nivel observado ao final da microetapa A3 de
3,98 + 0,12 seg pode-se observar na figura 19 que ainda permaneceu uma discreta
alterac@o negativa, porém, nao significativa. Quando comparado com ¢ nivel de 4,45
+ 0,14 seg o nivel de 4.04 = 0,09 seg da microetapa C1 verificou-se uma alteracéo

positiva e estatisticamente significativa (p<0,05).

Na microetapa C2 da etapa C, ocorreu o melhor nivel da velocidade maxima
de deslocamento ciclico, pois foi uma etapa que teve um carater de manutencéo dos
niveis funcionais, através de exercicios de tonificagdo neuro- muscular e estimulacdo

da velocidade, com volume reduzido de treinamento geral.

O trabalho nessa microetapa adquiriu maior especificidade no momento em
que os exercicios foram desenvolvidos reproduzindo as situacdes competitivas.

Como pode ser observado na figura 7 a dinémica das alteragdo mostra que
ocorreu uma discreta porém positiva alterac&o da microetapa C1 para a microetapa
C2 de 4.04 + 09 seg para 3,97 + 0,10 seq, estatisticamente significativa (p<0,05).
Tal comportamento pode ser observado quando se comparou 0s niveis entre a etapa
B e a microetapa C2 de 404 + 0,09 seg para 3,97 = 0,10 seg, também
estatisticamente significative (p<0,05). O mesmo n&o ocorreu quando se comparou o
indice da microetapa A3 com a microetapa C2 de 3,88 £ 012 seg para 3,97 = 0,10
seg, alteracio essa que nao apresentou significancia estatistica, apenas mostrou

uma discreta alterag&o como pode ser observado na figura 7.
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Por outro lado observou-se que a alteragdo apresentada na microetapa C2
comparada ao valor inicial (4,45 + 014 seg para 3.97 + 0,1C seg) foi significativa
{p<0,05).

Portanto, a etapa C caracterizou-se por manter e até elevar o nivel da
velocidade méxima de deslocamento ciclico. Tal observacéo reforca a importancia da
longa duracdo da manifestacdo do EPDT da velocidade maxima de deslocamento
ciclico apds a carga concentrada proposta, reforcando a hipétese de que a forga
desenvolvida durante o pericdc de seis semanas, possibilita a manifestagdo

duradoura da velocidade maxima de desiocamento ciclico.

Seguindo essa tendéncia a respeito da manutencéo da capacidade funcional,
Weineck (1986), afirmou que, o nivel de forga age imediatamente na eficacia do

treinamento a longo prazo, e também na manutencao.

4.2. Dinamica da aiteracdo da resisténcia anaerébia dentro das diferentes

etapas e microetapas do macrocicio anual de treinamento

A curva na figura 9, mostra uma evolugio estatisticamente significativa
(p<C,05) da resisténcia anaerdbia no teste de {(10x30 m com 30 segundos de
pausa), da microetapa A1 para a microetapa A3, num valor médio de grupo de 4,73 +

0,10 seg para 4,29 £ 0,32 seg.

Tal melhora provaveimente deveu-se a eficacia de organizacdo das cargas
conceniradas de forgca na etapa A, que possibilitou a elevacdo do potencial
energético do organismo (alatico/latico), influenciando na maior capacidade de
produzir esforgos explosivos, e proporcionar uma meihora da coordenagao inter e

intramuscular.

Saitin (1973), Jakowlew (1975) citado por Weineck (1986), colocaram gue um
acentuado treinamento de forca leva, ndo somente a uma hipertrofia do musculo,

mas também a um aumento das reservas de glicogénio e de fosfocreatina.



Quadro 29: Média e desvic padric {segundos} e Tukey HSD pos-hoc para alteracic do nivel da
resisténcia anaerobia (10x30 metros com 30 seqgundos de pausa), nas diferentes etapas e microetapas do

macrociclo anual e sua significdncia estatistica {p<0,05).

Etapa At A3 B C1 cz2
Média 4,73 4,29 4,34 4,21 4,15
Desvic Padrio + 0,09 +0,32 + 0,11 + 0,09 + 0,10
At * * * *
A3 * * *
B * * *
ol * *x *
c2 * * *

* significativo (p<0,05),

Qutro fator importante relacionado a melhora da resisténcia anaerobia nesse
periodo, provavelmente tenha sido o aumento dos niveis de forga maxima e da taxa
de utilizagdo de forga na unidade de tempo, além do aumento da resisténcia

muscular localizada, variavel ndo enfocada no presente estudo.

Resisténcia anaerdbia

14,00%
i3,00% +
12,00%
11.00%
10.00%
9,00%
8.00%
7.00%
§,00% -
5,00%
4.00%
3.00% -
2.00% -
1,00%
0,00%

Diferenga de Percentual

At FAS F8 FC EC?
Etapas de Treinamento

Figura 9: Dindmica da altera¢do do nivel da resisténcia anaerdbia nas diferentes etapas e microetapas do macrocicio

anual { valores médios de grupo)
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A carga de treinamento direcionada para o desenvolvimento da resisténcia
muscular localizada (aerdbia e anaerobia) nessa etapa, foi aplicada numa frequéncia
semanal de 3 a 5 vezes, 0 que provavelmente acarretou uma hipertrofia
sarcoplasmatica, ou seja, 0 engrossamento da parte ndo contratil (sarcoplasma), o
que possivelmente possibilitou a criagdo de um suporte morfoldgico e funcional para
o desenvolvimento da resisténcia anaerébia.

Evidentemente que tal hipertrofia pouco influi sobre o crescimento de forga
maxima, mas aumenta a capacidade para um trabalho duradouro (Zatsiorsky, 1999).

Estudos de Ananias et al. (1998), que objetivou analisar o desempenho
energetico e metabdlico dos futebolistas em situacao real de jogo, e em um teste de
campo, mostrou niveis de lactato de 4,5 + 1,0 mMol. L’ apds um esforgo de 5

corridas 30 metros em maxima velocidade.

Fohrenbach et al. (1986) citado por Ananias et al. {1998), mostrou que 0s
niveis de desempenho nas corridas de 30 metros com 1 minuto de pausa em
jogadores de futebol com melhor condicionamento fisico aerdbio, apresentaram
concentragdo de lactato menor e maior velocidade de deslocamento, embora nas
corridas de 30 metros o0 tempo de esforgo seja pequeno para que ocorra a ativagao
significativa da glicdlise anaerdbia.

O fato de adotarmas na presente pesquisa um protocolo com 10 repetices de
30 metros com intervalos de 30 segundos (incompleto), pode significar que apds a
reducao dos estoques de fosfagénio (ATP-CP) nos primeiros esforcos tenha ocorrido
ativacao da glicolise anaerabia nos esfor¢os subsequentes.

Portanto, a melhora dessa capacidade na etapa A provaveimente esieja
relacionada a uma eficiente ressintese do ATP, tanto pela via do CP como pela via
aerobia localizada. Isso justifica a idéia de organizar racionalmente o treinamento

para que o futebolista desenvolva uma eficiente recuperacao durante as pausas.

Ananias et al. (1998), verificaram que, niveis elevados de poténcia aerdbia
exercem importanie papel de recuperacdo de energia proveniente do sistema
fosfagénio (ATP-CP), responsaveis pelo fornecimentc de energia durante periodos
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de alta intensidade, como também a remocdo mais eficiente do lactato nos
momentos de repouso, porém, apés varias corridas de curtas distancias e alta
intensidade, as reservas de fosfagénio muscular diminuem significativamente,
induzinde a participagdo da via glicolitica, consequentemente o aumento da
producéo de lactato.

Pode-se supor que, a nao elevacao significativa da resisténcia aerdbia e ate a
diminuicdo em algumas etapas sejam indicadores que as principais adaptactes
observadas da resisiéncia anaerdbia tenha intima relagao com fatores periféricos,
(aumento da forga muscular, coordenacdo inter e intramuscular, economia de
energia e ainda com adaptagbes enzimaticas especificas relacionadas a ressintese
metabolica.

Observando a dindmica das alteracBes na curva representada pela figura 9,
verificou-se uma discreta reducdo da performance da resisténcia anaerobia, ndo
estatisticamente significativa entre a microetapa A3 e o final da etapa B, (etapa pré-
competitiva), de 4,29 + 0,32 seg para 4,34 = 0,11 seg etapa essa que se caracterizou
por uma forte estimula¢do dos processos metabdlicos e onde ocorreu uma grande
concentracdo dos exercicios de velocidade e resisténcia especial, além de um
trabalho voltado para as adapta¢des dos mecanismo de forga rapida.

Com os treinamentos adquirindo essas caracteristicas, provavelmente ocorreu
o aparecimento de fadiga neuromuscular e metabdlica, portanto, sem a conseqliente

manifestacdo do EPDT, naquele instante.

Green (1996), afirmou que embora grande parte da manifestacdo da fadiga
resida no musculo, verifica-se uma faléncia nos processos contrateis, culminando
numa diminuicdo no impulso nervoso; também parece ter um papel predominante
para o aparecimento da fadiga na atividade intensa, os componentes néo
metabdlicos, por relacionarem-se a um alto numero de estimulos repetidos,

prolongados e gue resultam em danc muscular.

Referente a fadiga metabdlica, Green (1996), colocou que, € uma forma de

fadiga associada as mudangas energéticas no musculo intimamente ligadas na
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habilidade em sustentar exercicios de alta intensidade. Sua manifestacdo e
progress&o dependem em grande parte do tempo de contragdo relacionado com os
tempos de recuperac@o ou relaxamento e define essa relagdo como “ciclo de
trabalho”.

Ainda segundoc o mesmo autor, apds um periodo relative de atividade de alta
intensidade, os musculos e fibras musculares s@o caracterizados por extremas
perturbacbes metabdlicas. Estes musculos apresentam reducio em ATP que podem
aproximar-se a 40% ou ainda podem chegar proximos a completa reducdo da
fosfocreatina.

Como os exercicios nessa etapa priorizaram a capacidade anaerodbia,
desenvolvidos através de atividades intensas, provaveimente acentuou a fadiga, o
que propiciou uma discreta alteragcdo na capacidade de performance.

Com relacdo a resisténcia anaerdbia nessa etapa, comparado com o nivel
inicial apresentado na microetapa A1, essa apresentou uma alteragdo positiva e
estatisticamente significativa (p<0,05), de 4,73 = 0,09 seg para 4,34 + 0,11 seg como
pode ser observado no guadro 29.

Ja na etapa C (etapa competitiva), sobretudo na microetapa C1, observou-se
gue a resisténcia anaerdbia apresentou evolucdo em relacio ao nivel encontrado ao
final da etapa B de 4,34 = 0,11seg para 4,21 + 0,09 seg estatisticamente significativa
(p<0,05). O mesmo comportamento se observou ac comparar o nivel encontrado no
final da microetapa C1, com o nivel apresentado ao final da etapa A (microetapa A3),
de 473 # 0,09 seg para 4,21= 0,09 seg e de 4,29 + 0,32 seg para 4,21 + 0,09 seg

respectivamente, valores estes estatisticamente significativos (p<0,05).

Weineck (1986), afirmou que as adaptacdes aos estimulos intensos, exigem
uma alta resisténecia anaerdbia lactica (cargas de forca e de resisiéncia de
velocidade). Em harmonia com a carga ocorre uma melhora da capacidade anerobia
lactica primariamente solicitada, isto quer dizer que as reservas intramusculares de
glicogénio e as cadeias enzimaticas necessarias a sua quebra séo reforcadas.
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Referente a microetapa C2, final do periodo competitivo, a resisténcia
anaerébia mostrou uma discreta alterac@o positiva quando comparada com o nivel
observado ao final da microetapa C1, ndo significativa.

Quando comparada os valores iniciais com a resisténcia anaerdbia ao final da
microetapa C2 mostrou-se uma alteracdo positiva de 4,73 + 0,09 seg para 4,15 +
0,10 seg estatisticamente significativa (p<0,05); essa mesma tendéncia de alteracéo

positiva pbde ser observada quando se comparou o nivel encontrado

na microetapa C2 com o nivel apresentado ao final da etapa A (microetapa A3) e ao
final da etapa B, de 4,20+ 0,32 seg para 4,15 + 0,10 seg e de 4,34 + 0,11 seg para

4,34 £ 0,11 seg respectivamente e estatisticamente significativo (p<0,05).

O trabalho de forca desenvolvido durante seis semanas iniciais seguido de
quatro semanas de trabalho especifico, criou pré-requisito e proporcionou 0 aumento
da resisténcia anaerdbia durante dezesseis semanas.

Com relacdo a dinamica da alteracac da resisténcia anaerdbia considerando
os valores individuais, a figura 10 mositra que embora todos atletas tenham
apresentado melhora na resisténcia anaerdbia, percebeu-se uma amplitude de
variagdo na curva ao final das cargas concentrada de forga de 6% até 12%. Tal
amplitude na variagao das alteragdes pode ter relacdo com o nivel da reserva atual
de adaptacdo (RAA) dos atletas, o que significa que as mesmas carateristicas dos
estimulos de treinamentos produziram diferentes niveis de adaptacio.

Em relagcdo a etapa B, a figura 10 mostra uma tendéncia negativa das
alteracbes dos niveis de resisténcia anaergbia, no entanto, percebeu-se que a
amplitude dessa variagéo ficou entre 3% até 11% em relac&o ao nivel inicial. Pode-
se supor gue tal variacdo de amplitude esteja relacionado com as caracteristicas do
treinamento dessa etapa, marcado pelo regime de exercicios de alta intensidade com
uma forte estimulagdo metabdlica.

Na etapa C, especificamente na microetapa C1 observa-se na figura 10 uma

acentuadas evolucao dos niveis de resisténcia anaerdbia, onde a amplitude da curva
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foi de 5% ate 15% em relagdo ao seu nivel inicial. Tal tendéncia se manteve na

microetapa C2 com a amplitude da variacdo ficando em torno de 7% até 15%.

Diferenga Percentual

Dinamica da aiteracdo do nivel de resisténcia anaerdbia
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Figura 10: Din&mica da alteracdo do nivel da resisténcia anaerdbia nas diferentes etapas e microetapas

do macrociclo anual {valores individuais)

4.3. Dinamica da alteragdo da resisténcia aerédbia dentro das diferentes etapas

e microetapas do macrociclo anual de treinamento

Observando a curva apresentada na figura 11, percebeu-se uma discreta

alterac8o negativa da resisténcia aerdbia de 549.5 + 30,3 seg para 551 + 19,6 seg

do inicio da microetapa A1 para o final da microetapa A3 considerando a média de

grupo em segundos, no entanto, tal alteracdo n&o apresentou significancia

estatistica.
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Provavelmente, essa discreta alteracdo negativa da resisténcia aerobia esteja
relacionada com a caracteristica dos treinamentos desenvolvidos na etapa A, etapa
que se caracterizou pela aplicacdo das cargas concentradas de forga, portanto, com
um predominio de estimutacéo dos processos anaerdbios aos inves dos tradicionais
estimulos de corridas aerdbias. Enfase especial foi dada para a capacidade oxidativa
das fibras rapidas e fibras lentas, porém através da resisténcia muscular localizada
(RML). Partiu-se do pressuposto que a fadiga no futebol, deve-se fundamentalmente
a fatores neuromusculares (periféricos), mais dc gue a fatores centrais

(cardiovasculares e respiratérios).

Quadro 30: Média e desvio padrio (segundos} & Tukey HSD pos-hoc para alteragdo do nivel da
resisténcia aerdbia {corrida de 2.400), nas diferentes etapas e microetapas do macrociclo anual e sua

significancia estatistica (p<0,05).

Etapa Ay Az B Cy Cz
Média 543,5 5511 548,2 552,5 552,7
Desviao Padrio * 30,33 +19.80 + 24,8 +29,59 + 28,76
Aq *
Az
B %
Cs * *
Cz

* significativo (p<0,05).

Como exemplo do treinamento desenvolvido pode-se citar series de 30
repeticbes na sala musculacdo, trabalho de saltabilidade geral (formas e alturas
diferenciadas) e treinamentos em circuitos com tempo de execugdo e pausas curtas
(10'x107, 207107, 10"x207). Também considerou-se que o nivel inicial do VOomax de
52.4 ml.mkg'min” apresentado ¢ suficiente para atender as demandas aerdbias da
pratica do futebol.
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Figura 11: Dinamica da alteragdo do nivel da resisténcia aerébia nas diferenies etapas e microetapas do

macrociclo anual { valores médios de grupo)

Como nessa etapa, os meios de preparacio foram especiais nessa stapa,
acredita-se que a estratégia de treinamento tenha provocado uma alteragdo discreta

negativa da resisténcia aerdbia o que se expressou numa reducdo do nivel funcional.

Verkhoschansky (1990), afirmou que quando se utiliza um grande volume
concentrado de meios (exercicios} de preparacdo especial, provoca uma alteracdo
profunda da homeostase, a gual se expressa por uma reducdo dos niveis funcionais

correspondenies.

No entanto, a alteragado do nivel funcional da resisténcia aerdbia apresentado
entre inicio e término da etapa A foi uma altera¢ao muito discreta, gquando observou-
se que o nivel do VOana na microetapa A1 determinado pelo teste de 2,400 metros
com base nos calculos propostos por Fernandes Filho, (1999) foi de 52,4 mimkg

"min para 52,2 ml.mkg'min"'  ao final da microstapa A3.
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Segundo Cagzorla, Farhi (1998}, o valor médio do VO de jogadores de

futebol profissional da Selegac Francesa situou-se entre 80 e 65 ml. m kg.

0 VOzmax encontrade no presente estudo sdo inferiores aos encontrados por
Berg (1985) e Nowacki (1987) apresentado por Silva et al. (1997}, em futebolistas
juvenis e juniores. Souza (1999), estudou 18 atletas do Parang Soccer Tecnical
Clube (PSTC) com idade entre 18 e 20 anos submetidos ao teste de poténcia
aerébia encontrado a média de 52,77 ml.mkg'min™. min por via indireta (teste de

Cooper), semelhante ao do presente estudo,

Wisloff, Helgerud, Hoff (1998), afirmaram que a média do VOma dos
jogadores da divisdo de elite (dois times) do futebol profissional da Noruega, foi de
63.7 ml.mkg 'min™: e os consideram que comparado com outros desportos tal nivel

de VOqomax deveria ser elevado.

Tal fato pode ser explicadc em fungio do escasso nivel de treinamento das
funcgBes aerdbias continuas na atual proposta, cuja énfase foi a preparacéo muscular
e onde a capacidade de resisténcia aerdbia foi desenvolvida prioritariamente através
dos treinamentos intervalados com caracteristicas mistas (anaerdbia e aerdbia)

preferencialmente com bola.

Verkhoschansky (1990), colocou que o treinamento da resisténcia aerobia
depende ndo s6 do aperfeicoamento da capacidade respiratéria como também da
especializacdo funcional dos sistemas musculares e esqueléticos, ou seja, ©

aumento da sua capacidade de for¢a e capacidade oxidativa.

Portanto, dentro da etapa A de treinamento apesar do indice do VOgmax,
apresentado estar abaixo dos indices preconizados por especialistas ( Ananias et al.
(1998), Cazorla, Farhi {1998), Wisloff, Helgerud, Hoff, {1998) ), a discreta alteragao
negativa apresentada (n&o significativa), mostrou que a pequena alteracéo negativa
pode ocorrer como consequéncia da énfase do freinamento sobre a forca, atribuindo-
se alteracao a especializacdo do sistema neuromuscuiar assim como a elevacdo da

capacidade de for¢a, sobretudo da forca explosiva e da forga rapida.
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Ja na etapa B (pré-competitiva), a dinamica da alteragdo da resisténcia
aerébia mostrou uma discreta evolugdo positiva, ou seja, uma alteracdo de 551 +
19,6 segq, nivel encontrado no final da microetapa A3 para 5492 + 24,8 seg, porém,
valores nao significativos. Essa mesma tendéncia pdde ser observada quando
comparada com 0 nivel da microetapa A1, de 5495 + 30,3 seg para 5492 = 24,8

seg na etapa B, ndo significativo.

Essa discreta evolugdo pode ser atribuida & grande estimulagao metabdlica
especifica dada nessa etapa de treinamento. A utilizacdo dos exercicios de curta
duracdo e alta intensidade (predominantemente anaerobios), repetidos em muitas
séries com pausas curtas de recuperacdo, conduziram nao sb a um alto nivel de
degradacdo anaerébia de conseqUéncia imediatas neste metabolismo, mas
provavelmente de consequéncias positivas para as adaptagbes metabdlicas
aerébias.

Outro fato que pode ter ocasionado essa discreta evolugcdo da resisténcia
aerobia, esta relacionada a uma acentuada preparacédo de forca na etapa anterior
(etapa A).

Verkhoschansky (1990) afirmou que no treinamento de atletas principiantes de
desportos de resisténcia, 0 maior aumento dos resultados é provocado ndo por uma

preparaggo aerobia mas por uma preparaco acentuada da forca.

Na etapa C (etapa competitiva), especificamente na microetapa C1, o nivel da
resisténcia aerdbia de 5625 + 295 seg apresentou alteracdo negativa guando
comparado com o nivel apresentado ao final da etapa B de 5495 + 30,3 seg
alterac8o essa estatisticamente significativa (p<0,05), como pode ser observado na

figura 11.

Tal alteragc&o da resisténcia aerdbia nessa etapa, sobretudo na microetapa
C1, pode ser atribuida a especializacéo dos treinamentos ou seja, foram priorizados
os trabalhos técnicos desenvolvidos em alta velocidade, segiiéncia de jogos
amistosos com objetivo de elevar o nivel de manifestacéo técnicoftatico.

UNICAMp
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Qutro fator importante observado € que os treinamentos fisicos nessa etapa
foram caracterizados por uma forte estimulagdo da velocidade (estimulos curtos e
intensos), portanto, treinamentos repetitivos de caracteristicas anaerébias/aerdbios.

Scbre essa tendéncia de reducdoc da resisténcia aerdbia no periodo
competitivo, Zatsiorsky et al. (1974); Volkov, (1975) citado Verkhoschansky (1990),
colocaram que, a redugac do VOonsx trata-se de um fendmeno explicavel, devido as

caracteristicas antagbdnicas do processo de treinamento aerdbio e anaerdbio.

De acordo com Zakharov (1992), o uso excessivo dos freinamentos aerobios
de baixa intensidade e longa dura¢éo (limiar aerdbio), realizado no inicio do sistema
de preparacdo, podem atrasar o processo de desenvolvimento da forma desportiva

pelo baixo potencial de estimulo neuromuscular e metabolico especifico.

Também Bosco (1990), propds o treinamento denominade Corrida com
Variagdo de Velocidade (CCVV), onde buscou minimizar ¢ antagonismo
aerébio/anaerdbio, alternando corridas em velocidade de recuperacao ativa (50%-
80% do VOamax ), com esforcos curtos e intensos com distancias variando entre 10
metros e 50 metros. Justificou tal aplicag@o ao maior potencial de treinamento do
CCVV guanto a0s niveis de lactato, adapta¢bes neuromusculares, poténcia aerdbia,
efc.

Golomazov, Shirva (1997), afirmaram que as pesquisas de alto nivel tém
gvidenciado diminuicdo em torno de 10% a 20% do VOazmax entre o periodo

preparatério € competitivo

Verkhoschansky (1990), afirmou que o VOonax. de nivel elevado nac garante
bons resultados.

Qutra colocacao feita por Bachualov,(1974), Zatsciorsky et al. (1972),
Serafinov, (1974), Volkov et al. (1974), Naumenko (1978), apresentados por
Verkhoschansky {1990), € que em atletas de desporto ciclico, como o ciclismo a
natacdo, a patinacio € os meio fundo, também se observou a redugéo do VOamay NO

periodo competitivo.
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Ja Vasilieva e Trunin (1974), Mellemberg (1981), citado por Verkhoschansky
(1990), colocaram que nas provas de longa duragdc ocorrem a redugdo da
correlacéo entre VOomax, € 0 resultado desportivo na seguinte proporcdo; periodo
preparatério, r= 0,70 e periodo competitivo, r= 0,40.

- Godik, {1996), também afirmou em seu estudo sobre futebol observou uma
ligeira queda do VOanmax. da metade até o final do campeonato, quando se diminui
significativamente o trabalho geral.

No entanto, esse comportamento da redugdo do potencial aerdbio sobretudo
do nivel de VOqamg NO periodo competitivo, pode ser também observado no presente
estudo desenvolvido com jogadores de futebol da categoria de juniores. Porém, tal
alteracéo negativa e estatisticamente significativa (p<0,05), ocorreu unicamente no
periodo de quatro semanas que compds a microetapa C1, falo esse gque nio se
repetiu nas doze semanas seguintes, microetapa C2, maior parte do periodo

competitivo.

O nivel do VOamax N@ microetapa C1 se apresentou em 51,2 mi.mkg'min™
em comparacdo com 52,4 ml.mkg'min™ apresentado ao final da etapa B, valores
esses obtidos no teste de 2.400 metros e com base nos calculos de Fitho (1999),
protocolo especifico para verificagio do VOamax..

Ao comparar o nivel de alterag&o da resisténcia aerdbia entre a microetapa C1
e a microetapa C2 observou-se uma discreta alteracdo positiva , porém sem
significancia estatistica como mostra a figura 11.

Comparando a microetapa C2, em relacédo a etapa B, essa apresentou uma
alteracio negativa de 549 = 24 8 seg para 552 + 26,7 seg, niveis obtidos ao final da
etapa B, e estatisticamente significativo (p<0,05). A mesma tendéncia da dinadmica da
alteracdo da resisténcia aerdbia pode ser observada entre a microetapa A1 de 549
+ 30,3 seg para 552 £ 26,7 seg do final ma microetapa C2, alteracdo essa

estatisticamente significativa (p<0,05).
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No entanto, quando se comparou o nivel da alteracdo da microetapa C2 com a
microetapa A3 essa nao apresentou significancia estatistica. Com os valores médios

praticamente retomando aos valores encontrados inicialmente.

Quanto a velocidade do limiar anaerébio, Martins, Machado (1999), em seus
estudos desenvolvido com a equipe profissional do Esporte Clube Juventude da
cidade de Caxias do Sul — RS, através do teste de flimiar ventilatério realizado em
duas oportunidades (teste | e teste ll) apos 83 dias verificou aumento médio de 14
Km/h para 18 Km/h nesta capacidade.

Os dados da velocidade de deslocamento determinados no presente estudo
com base no tempo do teste de 2.400 metros, permitiu observar que: a velocidade de
deslocamento durante os diferentes momentos de controle manteve-se uniforme

num nivel de 15, 6 Km/h considerando a média de grupo.

Esse comportamento pode ser observado durante todo macrociclo anual de
treinamento, evidenciando que a metodologia proposta foi eficiente para a

manutencao dos bons niveis aerdbios apresentados do inicic ao final do macraciclo.

Analisando os valores individuais da dinamica da alteracao da resisténcia
aerébia e observando a figura 12, percebe-se gue a amplitude da variagdo da
resisténcia aerdbia ao final das cargas concentradas de forca ficou entre -11% e 4%.
Tal amplitude pode estar relacionada com a sensibilidade individual aos estimulos
de tfreinamento, bem como com © nivel atual das reservas de adaptacéo, que

certamente produziu diferentes niveis de adaptacéo.

Na etapa B, como pode ser observando na figura 12, a amplitude das
variagbes se pronunciaram enire 1% até -6% em relacdo ao nivel inicial. Tal
comportamento pode ter uma estreita relacdo com as caracteristicas dos
treinamentos nessa etapa onde os estimulos dos processos metabolicos tiveram

énfase.

Referente a etapa C, sobretudo a microetapa C1 a tendéncia da curva foi de

uma alteracdo negativa, mostrando uma amplitude de variagdo de 1% até - 9%. Ja
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na microetapa C2, observa-se na figura 12 gue apesar de ter ocorrido uma alteracac

positiva a amplitude das variacées ficou entre - 5% e 5% comparado ao nivel inicial.

Dindmica da alteracio do nivel da resisténcia aerdbia

7.00% - S S— ) — :
5.00% -+ P Jogado
5.00% - ———jogador 2
4.00% o4 Jogadar 3
3.00% ) . ) ) S : e jogadar 4
2,00% ? ) P Jogador 3
1,00% ————Jogador &
§ G,00% e J g R4QL Y
:,é; -1,004 Jogador 8
!:; -2,00% ———Jogadar 8
% -3,00% Jogador 10
% -4.00% Jogador 11
E -5,00% Jogador 12
8 -6.00% e Jagador 13
i;zz:z Jogador 14
9 .00% Jogader 15
-10,00% e Jugador 16
11,00% Jogador 17
-12.00% Etapas de Treinamentos o Jogader 18
-13,00% - Média de Grupe

Figura 12: Dindmica da alleragdo do nivel da resisténcia aerdbia nas diferentes etapas e micreetapas

do macrocicie anual ( valores individuais)

4.4. Dinamica da alteracdo da forga explosiva de membros inferiores dentro

das diferentes etapas e microetapas do macrocicio anuat de treinamento

A dinamica da alteracdo da forga explosiva como pode ser observado na
figura 13, mostrou que houve uma altera¢do positiva e estatisticamente significativa
{p<0,05), entre a microetapa A1 e microetapa A3, num valor médio de grupo de 2,26
+ 0,13 cm para 2,40 + 0,16 cm no teste de salto horizontal parado (SHP), etapa que
se caracterizou pela aplicacdo das cargas concentradas de forga e denominada de

atapa A .

Nesse pericdo {etapa A), observou-se uma significativa melhora da

capacidade de forca explosiva, acreditando-se que tal melhora deveu-se a uma



melhora adaptativa das possibilidades motoras dos atletas, conseguida scbretudo
pela modificacdo do estado funcional e pela melhora da coordenagae inter e
intramuscular. Moritani, Herbert (1979), colocaram que a partir de dados coletados
dos seus estudos, parece razoavel sugerir que mudancas rapidas da forga podem
ser devidas em grande parte aos fatores neurais com grande contribuicdo do fator

hipertrofia decorrenie dos treinamentoes.

Os mesmos autores consideraram também que, 0 aumento inicial da forca em
exercicios de resisténcia progressiva acontecem numa proporgdo onde as mudancas
morfologicas ndo podem ser consideradas decisivas e que, o aumento rapido da
forca num momento iniciai certamente é devido a aprendizagem motora.

Quadro 31: Média e desvio padrio (metros) e Tukey HSD pos-hoc para alteragfo do nivel da Forga

explosiva de membros inferiores | Salto horizontal parado), nas diferenies etapas e microetapas do

macrociclo anual e sua significdncia estatistica (p<0,05).

Etapa Ay Az B Cy Cq
Media 2,26 2,40 2,33 2,44 2,45
Desvio Padrao +0,13 +0,18 + 0,11 + 0,10 + 0,14
As * * * %
As * *
B * * * *
¢ * *
Ca E S *

% significativo (p<0,05}.

Sale, Martin, Moroz (1990), colocaram que, uma observagao menos comum, e
mais dificil de se explicar, tem sido um aumento no tamanho muscular induzido por

treinamento sem correspondente aumento da forca.
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Figura 13: Dindmica da alteragdo do nive! da foca explosiva de membros inferiores nas diferentes etapas e microetapas

do macrocicio anual {valores médios de grupo)

Zatsiorsky (1999}, colocou gue, o sistema nervoso ceniral (SNC) é de grande
importancia quando da realizacdo e desenvalvimento da forga muscular, e que a
forca muscular ndo é somente determinada pela quantidade de massa muscular
envolvida, mas também, pela magnitude de ativacdo voiuntaria de cada fibra em um

musculo (coordenacgao intramuscular).

Weineck (1986), sugeriu que pela melhoria dos resultados intramuscular a
cooperagdo dos varios musculos € methorada. Os grupos musculares tém acesso a
uma enervacdo melhor orientada, otimizando a harmonia dos agonistas e dos
antagonistas, com movimentos parasitas sendo reduzidos a um minimo e 0s

mecanismos de reflexos mais esmerados.

Pode-se supor que as alteracbes ocorridas nas etapas iniciais do presente

estudo também tenham sido devidas as adaptacdes neurais.

Moritani, Herbert (1979), observaram em seus estudos, que apbs 4 a &
semanas de treinamento a hipertrofia representa significativa contribuicdo, mais gque
os fatores neurais. Contrapondo-se as tendéncias do presente estudo, muito

provavelmente pelas caracteristicas das cargas aplicadas aos atletas.
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Sale {1986), coloca de acordo com { Dons, Bolleruo, Bomde-Petersen, &
Hancke, 1979, komi, Viitasalo, Rauramaa, & Vihko, 1878; Liberson & Asa, 1959,
Moritani & de Vries, 1979; Rose, Radzyminski, & Beatty, 1959; Tanner, 1952; Tesch,
Hjort, & Balldin, 1983; Thorstenson, Hulten, Von Doblen, & Karlsson, 1976; Costili,
Coyle, Fink, Lesmes, & Witzmann, 1979; Tesch et al. 1983, Thorstensson et al
1976), estudos sobre freinamento a curto prazo, demostraram aumentos na forga

voluntaria, sem aumento no tamanho do musculo.

Sale (1986), em concordancia com (Houston, Froese, Valeriote, Green, &
Ranney, 1983; lkai & Fukunaga, 1970; MacDougall, Elder, Sale, Moroz, & Suton,
1980; Moritani & de Vries, 1979), afirmou que guando se observou aumento no
musculo e no tamanho das fibras musculares, a importancia desses aumentos foram

consideravelmente menor do que o aumenio da forga voluntaria.

No presente estudo essa alteracio positiva ocorrida ao final da etapa A, pode
ainda estar relacionada com a grande reserva de adaptacdo (RAA) dos atletas

juniores.

Verkhoschansky (1990), afirmou que ¢ efeito do treinamento posterior a longo
prazc nos meio fundistas apds uma etapa de cargas concentradas de forga, se

manifestou em um aumento da for¢a explosiva no teste sargent jump.

Ja em jogadores de futebol da categoria de juniores onde as caracteristicas
das ac¢Bes motoras sdo complexas, portanto, diferentes dos meio fundistas e
considerando que o efeito posterior das cargas concentradas de forga dentro da
etapa A, desenvolveu-se durante seis semanas, o resultado encontrado também
mostrou uma alteragdo positiva dos nivel de for¢a explosiva no teste de salto

horizontal parado (SHP), em relaco aoc nivel apresentado na fase inicial.

Na etapa B (pré-competitiva), o nivel de forca explosiva apresenfou uma
alterac&o negativa em relacio ao nivel observado no final na microetapa A3 de 2,40
+ 0,16 cm para 2,33 + 0,11 cm, considerando a media de grupo, alteracdo essa

estatisticamente significativa {p<0,05), como mostra a figura 13.
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Possivelmente essa queda na capacidade de forga explosiva, esteja
relacionada com a caracteristica dos treinamentos na etapa B, etapa que se
caracterizou por uma forte estimulacdc dos processos metabdlicos & uma acentuada
concentracao dos exercicios de velocidade e resisténcia especial, de efeitos
adaptativos provavelmente conflitantes com os mecanismos especificos de forga
explosiva e forga rapida.

Como os treinamentos na etapa B tiveram tais caracieristicas, (grande
estimulacao dos processos metabdlicos e uma énfase concentrada nos exercicios de
velocidade e resisténcia especial), provaveimente ocorreu ¢ aparecimento da fadiga
neuromuscular e metabdlica, portanto ndo se observou a manifestagdo do EPDT,
nessa etapa.

Sobre isso, Verkhoschansky (1980), em seus estudos relatou que nos
desportos ciclicos, na etapa competitiva esta capacidade mostrou uma clara
tendéncia a diminui¢do, podendo-se supor que este fendmeno € devido a influéncia
negativa do aumento do trabalho intenso de corrida sobre a capacidade de produzir
esforcos explosivos de saltos horizontais.

Diferentemente dos desportos ciclicos onde esta capacidade de forga
explosiva ndo e prioritaria, no futebol tal manifestacdo de forga explosiva assume
uma grande importancia, j@a que a maioria das agbes motoras (aceleracdes,
mudancas de dire¢ao, tiros curtos e intensos estao intimamente relacionados a esta
capacidade biomotora).

Manso, Valdivielso, Caballero (1996), citaram uma pesquisa do Departamento
de Educacéo Fisica da Universidade de Las Palmas de Gran Canareas, onde a forga
explosiva mostrou-se altamente correlacionada com aceleraggo inicial na distancia

de 10 metros (r=0,70) e (- 0,71) com o tempo de 100 metros.

Quando comparou o nivel inicial obtido na microetapa A1 com o nivel da
etapa B, de 2,26 = 0,13 cm para 2,33 + 0,11 ¢m, considerando a meédia de grupo,

observou-se uma alteragao positiva e estatisticamente significativa (p<0,05).
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Referente a etapa C (competitiva), essa mostrou uma constante evolugdo da

capacidade de forca explosiva, como mostra a figura 13.

As alteragbes encontradas entre a etapa B e a microetapa C1 de 2,33 = 0,11
cm para 2,44 + 0,10 cm considerando média de grupo, mostrou-se ser positiva e
estatisticamente significativa (p<0,05); o mesmo comportamento ocorreu quando
comparado ao nivel inicial da microetapa A1 com o nivel encontrado ao final da
microetapa A3 de 2,26 + 0,13 cm para 2,40 + 0,10 cm e da microetapa A3 para C2
de 240 + 0,16 cm para 2,44 + 0,10 cm; considerando a média de grupo todas
alteracbes ocorridas nas diferentes etapas e microetapas foram estatisticamente

significativas (p<0,05).

Essa tendéncia pode ser explicada em fung¢io do volume de treinamento fisico
ter sido reduzido e pela caracteristica dos trabathos da etapa C que priorizaram a
elevagdo da velocidade do exercicio competitivo até o maximo, portanto, visando o
alto dominio da coordenacao especial. Além da intensificagcdo dos trabalhos técnicos
e taticos em situagdes especiais de acordo com a caracteristicas dos jogos, 0s
trabalhos de manutencdo dos niveis de forca (méxima e resisténcia muscular

localizada, aerébia e anaerdbia), que compuseram os treinamentos.

QOutro fato € que na etapa C e em funcéo dos trabalhos fisicos menos
volumosos, observou-se a manifestagdo do EPDT das cargas concentradas de forga.

Tal melhora também pode ser observada entre a microetapa C1 e C2, como

pode ser visto na figura 13, porém, essa alterac@o discreta e positiva ndo foi
estatisticamente significativa,

Quando se comparou ¢ nivel encontrado no final da microetapa C2 de 2,45 +
0,14 cm com © encontrado no inicio dos trabalhos na microetapa A1 de 2,26 + 0,13
cm considerando a média de grupo, essa alteracio foi estatisticamente significativa
(p<0,05), o mesmo ocorreu quando se comparou o nivel do final da microetapa C2
de 2,45 + 0,14 cm com © nivel observado no final da etapa B de 233 =+ 0,11 cm,

estatisticamente significativa (p<0,05).
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Tal comportamento n&o se traduz gquando se comparou o indice observado no
final da microetapa C2 de 2,45 + 0,14 cm com o nivel apresentado no final da
microetapa A3 de 2,40 + 0,16 cm, considerando a média de grupo essa alteracdo

apesar de positiva ndo apresentou significancia estatistica.

Com relagdo & dindmica da alteracdo da forga explosiva de membros
inferiores, considerando valores individuais, pode ser observado na figura 14, gue
embora os atletas tenham apresentado evolucdo dos niveis de forca rapida de
membros inferiores, percebeu-se uma amplitude de variacdo de 1% até 15%, ao final
da cargas concentradas de forca. Tal amplitude de variacdo pode ter relagdo com a
sensibilidade individual aos estimulos de treinamento, e ao nivel das reservas de

adaptacao.

Dindmica da alterag3o do nivel da forga explosiva de membros inferiores
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Figura 14: Dindmica das aiteracdo do nivel da foca explosiva de membros inferiores nas diferentes etapas e
microetapas do macrogiclo anual { valores individuais)

Na etapa B, como pode ser observado na figura 14, a amplitude de variacéo
do niveis de for¢a explosiva de membros inferiores se apresentaram em torno de

-4% até 14% em relacéo ao nivel inicial. Provaveimente essa tendéncia negativa das
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alteractes esteja relacionada com as caracteristicas dos freinamentos nessa etapa,
onde ocorreu uma forte estimuiacio dos processos metabdlicos (metabolismo
especifico), e uma grande énfase as adaptagdes dos mecanismos de forgca explesiva

e rapida.

Com relacéo a etapa C |, em particular @ microetapa C1 a amplitude das
variagbes dos niveis de forga explosiva de membros inferiores, ficou entre 1% e 18%,
mostrando portanto uma tendéncia positiva nas alteracdes. Ja na microetapa C2, a

amplitude das variagges ficou entre C,00% e 19%.

4.5. Dindmica da alteragao da forca rapida de membros inferiores deniro das

diferentes etapas e microetapas do macrociclo anual de treinamento

Observando a dinamica da aiteracéo da forga rapida na figura 15, verificou-se
uma discreta alteracdo positiva em seu nivel, entre a microetapa Al e A3,
considerando a média de grupo, porém, tal alteracdo ndo apresentou significancia

estatistica.

Em seus estudos Verkhoschansky (1995), afirmou que na etapa das cargas
concentradas de preparagdo de forca especial, tédm ocorridc uma reducdo nos
indices funcionais da velocidade de movimento, forca maxima e explosiva e na

poténcia dos esfor¢os desenvolvidos.

Tal comportamento néo foi observado no presente estudo, ac contrario, quase
todas as capacidades biomotoras estudas (velocidade de deslocamento ciclico,
resisténcia anaerdbia, forga explosiva e rapida), apresentaram uma evolucdo nos
seus niveis apos a etapa de cargas concenfradas de forga, algumas com
significancia estatistica como a velocidade de desiocamento ciclico a resisténcia
anaerdbia e a forca explosiva de membros inferiores e outras ndo, caso da forga
rapida. Apenas a resisténcia aerobia apresentou uma discreta reducéo no seu nivel ,

porém essa redugado ndo foi estatisticamente significativa, como mostra a figura 15.
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Quadro 32: Média e desvio padrao {(metros) e Tukey HSD pos-hoc para alteragio do nivel da Forga rapida
de membros inferiores ( Salto Séxtuplo), nas diferentes etapas e microetapas do macrociclo anual e sua
significancia estatistica (p<0,05).

Etapa Aq Az B C, C:
Meédia 15,40 15,59 15,81 15,44 15,51
Desvio Padrio + 0,81 + 0,82 + 0,76 + 0,80 + 0,98
Aq *
Az
B * *
Cs *
Gz

* significativo (p<0,05)

Apesar da caracteristica do treinamento desenvolvido na etapa A ter como
objetivo adaptagbes do mecanismo de forga (méxima, resisténcia muscular local
aerébia e anaerdbia), e ¢ aperfeicoamento das capacidades oxidativas e contrateis
das fibras musculares do tipo | e ll, tal influéncia de treinamento nao foi capaz de

elevar o nivel de forca rapida assim como ocorreu com outras capacidades
biomotoras estudadas.

Acredita-se gue essa discreta alteracdo positiva tenha ocorrido em fungdo de
uma melhora do estado funcional dos atletas assim como de uma adaptacao positiva
das possibilidades biomotoras, e de uma sensivel melhora da coordenacao inter e
intramuscular, além de um outro fator importante que € a disponibilidade das
reservas de adaptacao (RAA) dos atletas juniores .

Na etapa B (pré-competitiva), a alteracdo do nivel da forga rapida foi positiva e
estatisticamente significativa (p<0,05), guando comparado com o nivel inicial da

microetapa A1 de 15,40 + 0,81 cm para 15,81 + 0,76 cm da etapa B.

No entanto, acredita-se que a alteracdo positiva esteja relacionada com as

caracteristicas dos treinamentos nessa etapa, onde com a base funcional e
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provavelmente morfoldgica criada na etapa anterior (etapa A), seguiu-se um trabalho
de adaptacéo dos mecanismo especificos da forca rapida , resisténcia de forca e de
resisténcia especial, onde foi possivel observar a manifestacdo do EPDT nesse

periodo.

A comparacao dos niveis de forga rapida (salto séxtuplo), entre a microetapa
A3 e final da etapa B 15,59 + 0,82 cm para 15,81 + 0,76 c¢m, mostrou uma evolucao

nao significativa.

Verkhoschansky (1990), afirmou que, em corredores de meio fundo o efeito
posterior das cargas concentradas de forca pode ser percebido atraves do aumento
no resultado do salto dextuplo (10) .

Essa mesma de tendéncia somente pdde ser observada no presente estudo
quando se comparou os niveis da microetapa A1 com os niveis apresentados ao final
da etapa B, onde pbde ser constatado que essa alteracao foi estatisticamente
significativa (p<0,05). Tal evolugdo provaveimente deveu-se a melhoria adaptativa
das possibilidades motoras adquirida pela elevagdo do nivel funcional, além da

methoria da coordenacao inter e intramuscular e até adaptacdo morfoldgica.

Com relac@o aos valores da microetapa C1, essa apresentou uma alteragao
negativa do nivel de forga réapida quando comparado com o nivel apresentado ao
final da etapa B de 1581 = 0,76 cm para 1544 + 0,80 cm, alteracdo essa

estatisticamente significativa (p<0,05).

Possivelmente essa alteragcdo negativa tenha ocorrido em funcdo dos
trabalhos com caracteristicas especificas, pois nesse pericdo a equipe ja se
encontrava competindo, € os treinamentos tiveram como prioridade estimular a
velocidade através de esforgos curtos e intensos, com énfase especial aos trabalhos
com bola; sobretudo técnico-taticos em situagtes de treinamento e jogos amistosos.

Tal tendéncia pbde ser observada quando se comparou a alteragdo do nivel
da forca répida ocorrida no final da microetapa C1 com os niveis apresentados na
microetapa A1 e na microetapa A3. Apesar da discreta alterac@o negativa como

mostra a figura 15, essa alteracdo ndo apresentou significancia estatistica
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Ja na microetapa C2 houve uma discreta evolucdo do nivel de forga rapida em

relacdo ac indice apresentado a0 final da microetapa C1. poréem né&o significativa.

Salto séxtupio
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Figura 15: Dindmica das alteragdo do nivel da foga rapida de membros inferiores nas diferentes etapas e microetapas

do macrociclo anual { valores médios de grupo}

Esse mesmo comportamento foi observado quando se comparou o nivel de
forca rapida ao final da microetapa C2 com o nivel da microetapa A1 e A3, porém
essas alteragbes positivas ndo apresentaram significancia estatistica. Quando se
comparou os indices da forga rapida obtido ao final da mocroetapa C2 com o nivel
observado no final da etapa B essa alteracdo negativa, ndo apresentou significancia

astatistica.

Letzeiter apud Barbanti (1979), afirmou gue em pesquisa realizada com
velocistas de diferentes niveis a melhora no saito horizontal (séxtuplo} leva a uma
melhora de rendimento do sprint num coeficiente de determinacée r = 0,408 indica
que 40,9% das diferencas no tempo dos 60 m rasos depende da for¢ca de salto
horizontal, e que o coeficiente de regressao b = 0,23 indica que se melhorar 1 m nos
saltos horizontais, sera 0,23 Seg. mais rapido nos 60 m rasos.

Apesar do estudo mostrar tendéncia diferente, ou seja uma diminuigéc na
capacidade de forga rapida no salto séxtuplo, tal alteracéo negativa ndo provocou

quedas na capacidade de velocidade maxima de deslocamento ciclico nos 30
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metros em futebolistas da categeria de juniores. Isto pode ser uma evidencia
importante para nao se aceitar fransferir indistintamente principios obtidos a partir
de estudos com desportos de forca rapida para desportos complexos.

A preocupacdo com a selecdo dos conteudos no presente estudo passara a
existir a partir do instante que as alteragdes negativas da forga rapida interferissem
nos niveis de velocidade, o gue n&o ocorreu. Por outro lado acreditamos que o
assunto ainda n&o se tenha esgotado nesta pesquisa e gue pode-se sugerir maior
énfase aos exercicios de for¢a rapida durante o periodo de competicéo, visando
propiciar estimulos n&o so para evoiucdo desta capacidade biomotora caso deseje,
mas, provavelmente propiciando melhorias ainda mais relevantes da velocidade

maxima de deslocamento.

Com relacéo a forga rapida de membros inferiores considerando os valores
individuais, a figura 16, mostra uma amplitude de variacdo ao final das cargas
concentradas de forga de -8% até 8%. Tal tendéncia pode ser explicada em fungéo
da sensibilidade individual acs estimulos de treinamentos bem como vivencia
motora e nivel inicial de performance além da reserva atual de adaptagéo (RAA) que
no presente estudo variou em niveis percentuais diferentes ndo sé entre individuos

considerando a mesma variavel mas entre as diferentes variaveis.

Ja na etapa B, observando a curva na figura 18, percebe-se gue a amplitude
de variacdo se pronunciou em torno de -1% a 10%, em relagdo ao nivel inicial,
mostrando uma tendéncia de evolucdo dos niveis de forgca rapida de membros
inferiores. Provavelmente essa alteracdo positiva tenha relagdo com as
caracteristicas dos treinamentos nessa etapa, onde houve um grande volume de
exercicios de estimulacio metabolica especifica, além de exercicios de adaptagdes
dos mecanismo de forga rapida e explosiva.

Referente a etapa C, especificamente a microetapa C1, verifica-se uma
amplitude na variacdo dos niveis de forca rapida de membros inferiores de -6% até
5% em relacéc ao nivel inicial. J& na microetapa C2 a amplitude de variagdo ficou
em torna de -4% a 7% do nivel inicial.
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do macrociclo anual { valores individuais}
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5. CONCLUSAQO

- Cargas concentradas de for¢a aplicadas durante seis semanas, seguidas de
quatro semanas de estimulacdo metabdlica especifica acarretou melhoria
estatisticamente significativa nas capacidades de velocidade de deslocamento
ciclico, resisténcia anaerdbia e for¢a explosiva, ndo s6 na etapa das cargas

concentradas mas durante todo o periodo competitivo de 16 semanas.

- As cargas concentradas de forga nao representaram estimulos suficientes
para produzir alteracdes positivas (estatisticamente significativas) da resisténcia
aerdbig;

- A for¢a réapida evoluiu apds as cargas concentradas de forga proposta no

presente estudo necessitando de ajustes, caso, pretenda-se a evolugdo dessa
variave! no periodo competitivo,

- O percentual de evolugdo da forga rapida na etapa das cargas concentradas
de forca considerando valores individuais, variou entre -8% a 8% e -6% a 7% no

periodo competitivo.

- O percentual de evolugdo da velocidade de deslocamento ciclico na etapa das
cargas concentradas de forca variou entre 2% a 15% e de 3% a 17% ne periodo

competitivo;

- O percentual de evolugdo da resisténcia anaerobia na etapa das cargas
concentradas de forga considerando valores individuais, variou entre 6% a 12% e 5%

a 15% no periodo competitivo;

- O percentual de evolugdo da resisténcia aerdbia na etapa das cargas
concentradas de forga considerando valores individuais, variou entre -11% a 4% e -

9% a 4% no pericdo competitivo;

- O percentual de evolugdc da forga explosiva na etapa das cargas
concentradas de forga considerando valores individuais, variou entre 1% a 15% e 1%

a19% nc periodo competitivo;
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- Os atletas apresentaram diferentes niveis de respostas adaptativas nas

diferentes capacidades biomotoras estudadas refletindo a existéncia de uma reserva
atual e individual de adaptagdo (RAA);

- A metodologia das cargas conceniradas de for¢a mostrou ser eficaz para a
evolugcdo de capacidades biomotoras como a velocidade de deslocamento ciclico,

resisténcia anaerobia e forga explosiva de futebolistas juniores;

- Dado o escasso tempo de preparacéo disponivel e a grande duragdo do

periodo competitivo; © modelo das cargas concentradas constitui-se excelente
estratégia metodolégica.
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