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RESUMO

Foi como uma evolugdo. Ao contririo do que muitos acham, o futebol, ou
melhor, a atividade que depois de dezenas de anos gerou o futebol, comegou ha trinta séculos
atras, como um jogo em que a bola deveria ser controlada com os pés e ndo deveria tocar o
solo. A partir dai comega a invenco do futebol. Durante muito tempo, este jogo percorreu
diversos povos e civilizagdes de maneira diferente. Passaram pelos gregos, romanos; na idade
média pela Galia, Flandres e Picardia, surgiu na Italia no século XVI.

Mas foi na Inglaterra que o futebol comegou a tomar um estilo. Em 1843, o
futebol foi introduzido no curriculo universitario inglés. A partir daqui comega uma evolugdo,
com o futebol a principio grande semelhan¢a com o Rugby. Depois em 1863 foi fundado na
Inglaterra a Football Association regulamentando as primeiras leis do jogo. A
difusdo foi tdo rapida que no ano de 1865 funda na Argentina um clube. No
Brasil, o futebol chegou através de Charles Miller em 1874, com um jogo
entre amigos. Os clubes de futebol mais antigos do Brasil sdo Sport Club
Rio Grande, de Porto Alegre, Rio Grande do Sul, e a Associagfio Atlética
Ponte Preta, de Campinas, S&o Paulo, surgidos em 1900. Depois vieram
outros clubes e em 1919 quando pela primeira vez o Brasil foi campedo
sul-americano, o esporte ja era praticado em todo o pais.

Rapidamente o futebol virou mania nacional e mundial, nunca
até nos dias atuais um esporte se tornou tdo popular. O futebol se tornou
um jogo de estratégia aonde as vezes aquele que coloca seu time melhor
posictonado em campo, ganha. A evolugdo ndo parou apenas na formagéo
em campo, mas também fora dele aonde a partir da década de 70 comegou a
ser trabalhada o condicionamento fisico dos jogadores. O futebol se tornou
mais rapido, aonde o deslocamento comegou a ser uma arma mortal contra
o adversario. O trabalho de resisténcia comegou a ser mais e mais encarada
como um fator indispensavel no cotidiano dos jogadores. E hoje, mais do
que nunca estes jogadores realizam um trabalho intenso de¢ preparagio
fisica antes, durante e depois das competicdes.

Paralelamente ao trabalho de resisténcia, outros campos da

medicina, se interessam por este esporte. Estudando as varia¢bes e



alteragdes dos nutrientes responsaveis pela manuten¢do do jogador. A
fisiologia do esporte ajudou ¢ ajuda a melhorar o condicionamento fisico
do jogador com suplementos “energéticos”, e alimentar. O trabalho

mostrard um pouco da histéria, e qual a importincia da resisténcia para o

jogador.
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Ut POUCO DA HISTORIA.

Descobertas arqueologicas revelaram a existéncia de um jogo
de bola praticado com o pé ha mais de trinta séculos, no Egito e na
Babildnia. Um jogo similar ao futebol, denominado tsu-chu ("golpe na bola
com o pé"), era praticado pelos chineses em 2.600 a.C. Mais ou menos
nessa época, praticava-se um esporte semelhante no Japdo, o kemari, cujo
objetivo principal era nfo deixar a bola cair no chio, desenvolvendo,
assim, a técnica de controla-la com os pés.

Na Europa, sabe-se que os gregos, por volta do séc. IV a.C,,
praticavam um esporte que consistia basicamente em conduzir uma bola
com os pés, o epyskiros. E provavel que os romanos tenham copiado os
gregos quando criaram, séculos mais tarde, o harpastum, jogo de
caracteristicas muito semelhantes ao epyskiros. No harpastum, o campo era
retangular, com Aareas demarcadas, as quais definiam as posigdes dos
jogadores de ataque e defesa. Em seu processo de expansdo, os romanos
levaram o jogo de bola a outras regides européias. Ao que tudo indica,
foram eles os introdutores do "futebol" na Galia ¢ na Bretanha, apesar de
alguns historiadores afirmarem a existéncia, nesta ultima, de um futebol
nativo, de origem meio lendaria e meio civica.

Durante a Idade Média, o jogo de bola era muito disputado na
Galia (onde tinha o nome de soule), em Flandres e na Picardia. Na Italia, o
futebol surgiu no séc. XVI com o nome de giuoco di calcio, e era jogado
uma vez por ano pelos nobres de Florenga e Siena. Cada equipe tinha vinte
¢ sete jogadores, divididos em quatro setores: trés zagueiros recuados,
quatro zagueiros avancgados, cinco médios e quinze atacantes. Com apenas
um ponto, a partida era encerrada. |

Foi na Inglaterra, porém, que o futebol atual tomou forma. Por
muito tempo, o esporte foi combatido pelas autoridades devido a sua
extrema violéncia. A Idade Média inglesa esta pontilhada de episddios

violentos, muitos incluindo mortes ocorridas durante partidas de futebol.



Em 1313, uma lei determinou a proibigdo do jogo de bola em Londres,
alegando que este causava grandes transtornos na vida da cidade. Além de
violento, o futebol, por ser muito popular entre o povo, poderia desviar a
atengdo dos soldados ingleses dos esportes mais de acordo com os
treinamentos militares (arco-e-flecha, esgrima, arremesso de langa).

Devido as proibigdes, o futebol sofreu uma série de
modificagdes na Inglaterra, transformando-se em um esporte menos rude, ja
no séc. XVII. Carlos II foi o primeiro rei inglés a permitir, em 1660, a
pratica do futebol, autorizando seus soldados a enfrentarem os homens do
duque de Albermale, em um jogo de bola.

No inicio do séc. XIX, Thomas Arnold, encarregado de
reformular o ensino superior inglés, introduziu a pratica de diversos
esportes — entre os quais o futebol — no curriculo universitario. A
realizagio de competi¢gdes esportivas propagou-se em todos os niveis do
ensino na Inglaterra. Em 1843, um grupo de estudantes de medicina criou o
primeiro time de futebol fora das universidades, o Guy's Hospital Football
Club.

Na primeira década do séc. XIX, muitas, escolas inglesas ja
realizavam disputas de um jogo semelhante ao futebol moderno. Em cada
uma dessas escolas, o futebol foi recebendo uma série de regras, que
alteravam e desenvolviam o jogo. A mais antiga regulamentagio escrita
sobre o futebol foi a de Rugby: As leis do futebol baseadas nas regras do
jogo como € jogado na escola de Rugby, aprovadas em 1846.

O futebol jogado em Rugby tinha uma caracteristica que o
distinguia do praticado nas outras escolas: os jogadores podiam pegar a
bola com as mios e carrega-la por todo o campo, enquanto as outras
modalidades de futebol permitiam o uso das mios apenas para reter uma
bola alta, tendo o jogador, assim que a retivesse, que colocéd-la no chéo e
chuta-la, sem poder carrega-la ou impulsioné-la com a mio.

Em outubro de 1848, uma associag¢do de escolas reuniu-se no
Trinity College, em Cambridge, e elaborou um conjunto de regras: as
quatorze regras de Cambridge. Em 1863, os representantes dos clubes de

futebol ingleses fundaram a Football Association, a partir de uma reunifo



realizada na taverna Freemason's, e redigiram um cédigo de leis para o
esporte, num total de treze itens. Essas regras sofreram sucessivas
alteragdes até chegarem aos dezessete itens que formam hoje as leis do
jogo.

Nos jogos que antecederam o futebol moderno, a unido dos
esforgos individuais se dava sem uma tatica coletiva, predominando a
improvisagio. Antes de 1880, praticamente ndo havia um sistema de jogo.
As equipes eram constituidas por um goleiro e dez jogadores que atuavam
apenas como atacantes. Em 1872, a Football Association introduziu a
disputa internacional, com um jogo entre Escocia e Inglaterra, na cidade de
Glasgow. Foi a primeira partida entre selegbes nacionais da histoéria do
futebol. Nesse mesmo ano, o futebol chegou a Franga. O futebol
profissional comegou em 1885 na Inglaterra e, em 1888, doze clubes
fundaram a Liga de Futebol da Inglaterra.

A difusio do futebol pelo mundo foi muito rapida. Em 1865,
emigrantes ingleses fundaram o Buenos Aires Football Club, na Argentina,
um dos primeiros paises fora do Reino Unido a enirar em contato com o
esporte. Até o final do séc. XIX, diversos paises europeus ja jogavam
futebol, ao mesmo tempo em que federagdes nacionais eram criadas. Em
1898, surgiu o primeiro time brasileiro, o Mackenzie. O primeiro jogo
aconteceu em 1899, entre o Mackenzie e o Hans Nobiling Team,
terminando empatado em 0 a 0. Em 1904, as federagdes da Franga,
Espanha, Bélgica, Sui¢ca, Holanda, Dinamarca e Suécia fundaram a
AFédération Internationale de Football Association, a FIFA, com sede
proviséria em Paris. No ano de 1908, o futebol passou a fazer parte das
Olimpiadas. Em 1913, a FIFA se integrou a International Football
Association Board. Em 1916, foi criada a Confederagio Sul-Americana de
Futebol ¢ a Confederagdo Brasileira de Desportos. Em 1954, surgiram as
Confederagdes da FEuropa (UEFA) ¢ da Asia (AFC); em 1957, a
Confederagio da Africa (CAF); em 1961, a Confederagio das Américas
Central e do Norte (CONCACAF) e, em 1966, a Confederagdo da Oceania ¢
do Pacifico Sul (OFC).



Desde a sua fundagdo, a FIFA teve como um de seus principais
objetivos a realizagdo de um grande torneio entre suas filiadas. Entretanto,
isso so0 foi possivel em 1930, quando se disputou a primeira Copa do
Mundo, no Uruguai. O nimero cada vez maior de federa¢des filiadas —
atualmente duzentas e quatro, quase todas agrupadas nas seis confedera¢des
continentais — e sua atuag¢io como promotora e organizadora da Copa do
Mundo fazem da FIFA o mais bem-sucedido 6rgdo esportivo do mundo.

Em pouquissimos paises, o futebol ndo conseguiu se impor
como um esporte de massa. Foi o caso dos E.U.A., onde, desde o inicio da
década de 1970, vem sendo feita uma intensa campanha promocional do
futebol, lancando-se mao, entre outros recursos, da contratag¢do de grandes
nomes do futebol mundial, como o brasiletro Pelé, o alemio Beckenbauer e

o italiano Chinaglia.



Futebol no Brasil.

Oficialmente, o futebol chegou ao Brasil em 1894, quando
Charles Miller, paulista do Bras, de pai inglés e mée brasileira, trouxe da
Inglaterra a primeira bola. Miller estudou na Banister Court School,
Southampton, onde conheceu o futebol e tornou-se um bom jogador, a
ponto de chegar a sele¢io do Condado de Hampshire, como center-foward.

Quando retomou ao Brasil trouxe consigo toda a parafernalia do
jogo. Fol, até 1910 - quando parou - o melhor jogador do pais. Depois
tornou-se arbitro e, em 1914, desligou-se totalmente do esporte. Morreu em
1953, sempre no Bras. A histéria é contada assim. Mas ha indicios de que a
bola chegara até nos bem antes de Charles Miller. Em 1872, os padres do
Colégio S&o Luis, Sdo Paulo, teriam organizado partidas entre seus alunos,
seguindo as regras de Eton, Inglaterra; em 1874, marinheiros ingleses
teriam batido bola na praia da Gloria, Rio; e em 1878, outros ingleses,
tripulantes do navio Criméia, teriam disputado a primeira pelada nacional
diante da casa da Princesa Isabel, também no Rio. HA referéncias, ainda, de
jogos entre funciondrios da City e da Leopoldina Railway, antes do retorno
do artilheiro Miller. Mas para os registros oficiais foi com a sua bola ¢ os
seus uniformes que se jogou a primeira partida de futebol no Brasil,
reunindo ingleses e brasileiros da Companhia de Gas, da Sio Paulo
Railway, do London Bank e do Sic Paulo Athletic Club, agremiagio que,
mais tarde, passou a sediar os jogos. Em 1910 o futebol ja era regularmente
praticado na Associacio Atlética Mackenzie College, no Sport Club
Internacional, no Sport Club Germénia, no Clube Atlético Paulistano e no
pioneiro Sdo Pauto Athletic Club. Foram eles que, em 1901, fundaram a
Liga Paulista. Nio eram, porém, clubes especializados em futebol. Os

primeiros, no género, foram o Sport Club Rio Grande, de Porto Alegre, Rio



Grande do Sul, e a Associagdo Atlética Ponte Preta, de Campinas, Sio
Paulo, surgidos em 1900,

No ano em que os paulistas se organizavam em liga, os cariocas
conheciam a bola por iniciativa de Oscar Cox, que, como Miller, colocara
material de jogo na bagagem, quando voltou dos estudos em Lausanne,
Sui¢a. Os cariocas comegaram no Rio Cricket de Niterdi, mas andaram
depressa. Ja em 1901 mesmo, jogaram duas vezes com os paulistas (11:11 e
2:2, em Sdo Paulo). Em 1902 fundaram o Fluminense Football Club. Outros
clubes surgiram e, em 1906, disputaram o primeiro campeonato da cidade.
Em 1910 o Fluminense levou ao Rio o Corinthians londrino, na época o
supra-sumo do futebol inglés. Foi um sucesso.

Finalmente, em 1919 - quando o Brasil ganhou o seu primeiro
campeonato sul-americano - o futebol ja era jogado em todo o pais. Mas a
" sua consagra¢do internacional s6 comegou em 1925, depois que o
Paulistano foi & Europa, ganhando oito jogos e sé6 perdendo um. A partir
dali o futebol se popularizou de tal forma no Brasil que, quando o Vasco da
Gama, no Rio, ¢ o Corinthians, em S3o Paulo, resolveram democratiza-lo,
aceitando jogadores negros e operarios, os elitistas ndo resistiram. Era a
conquista das multiddes. E a transformagio do futebol como o esporte

nacional do Brasil. A base que o transformou na superpoténcia de hoje.



A Necessidade de Uma Bea Resisténcia Fisica na Atualidade.

Hoje ¢ de fundamental importdncia que atletas, sejam eles

amadores ou ndo, possuam algum tipo de resisténcia fisica, em se tratando

de alguma modalidade esportiva. Assim como em varios esportes o futebol

€ um que necessita, e muito de uma boa resisténcia ou condicionamento

fisico exemplar. A defini¢dio de condicionamento fisico é tratada como

sindnimo para o conjunto de todos os fatores de performance: psiquicos,

fisicos, técnico-taticos, cognitivos e sociais (Bauer 1990,65). A figura a

seguir apresenta um modelo estrutural amplo do condicionamento fisico.

Condicionamento Fisico
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segundo Gerisch 1982, 31;Dick 1986)




Para que haja uma defini¢do mais justa em se tratando de
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" esporte, ou melhor, para a pratica esportiva, “....as caracteristicas do
condicionamento fisico limitam-se principalmente aos fatores da
performance: resisténcia aerdbia e anaerdbia, forga, velocidade e
“'x‘l flexibilidade.”(Weineck, Jurgen). A figura a seguir representa

resumidamente estes conceitos.

resisténcia

Condicio- N Q :
hamento Mobilidade g aerébia
fisico o
= O .
hn e capacidade
Q S de aceleragdo
Velocidade Resisténcia :sb
= condicicnamento
o atlético geral
SRR —

Figura 2: Componentes do condicionamento
fisico do jogador de futebol
{Schmidthleicher ct alif. 1989, 7).

Resisténcia
Aerdbia

Resisténcia
de Forga
Resigléncia
Anaerdbia

Flgura 3: Fatores da preparagio fisica no
futebol (perfil de exigéncia reduzido de
acorde com Binz/Wenzel 1987, 4).

Para que o jogador de futebol possa desempenhar uma 6tima
performance dentro do campo ¢ necessirio que exista um amplo
fortalecimento da musculatura do tronco e das extremidades juntamente
com uma boa flexibilidade global. Paralelamente a este treinamento da
musculatura com a flexibilidade e a preparagio fisica propriamente dita o

ritmo do jogo € importante para o jogador ter uma maior nogdo de espago



em campo. Por isso alguns autores colocam que é preciso desempenhar um
importante papel no treinamento, ou melhor, dizendo, treinar como se
estivessem participan&o de um jogo. “O melhor mestre para o treinamento ¢
0o jogo”.(Cramer 1987, 21), “No jogo aprendemos 0 que & preciso
treinar” (Krauspe/Rauhut/Teschner 1990, 25), e a frase que melhor
demonstra esta afirmacgio que o melhor para o jogo é o treinamento ¢ “Se¢ a
competi¢do é o melhor treinamento, o treinamento precisa necessariamente
ter, em contrapartida, um forte carater de competi¢cdo” (Norpoth 1988,12),
Estas cita¢gBes demonstram que deve ser dada uma prioridade ao
treinamento do condicionamento fisico usando situagGes semelhantes ao
jogo e, quando possivel, integradas ao jogo.

Portanto o condicionamento fisico do jogador de futebol
representa apenas um dos muitos componentes para tornar a habilidade

especifica do futebol a melhor possivel como mostra a figura a

seguir.
capacidades | habilidade
coordenativas | de movimento
Tecnica
capacidades capacidades
psiquicas _ téticas/cognitivas
capacidade de

desempenho
do jogador
de futebol

fatores endogenos .
oonstituciongais e CaPaCI}'j?des
de salide sacials

Condicéo

forca | dade |.22%b |yiicade

Componentes da performance do jogador de futebol. Em Futebol Total, Jilrgen Weineck.



De acordo com as afirmagdes acima, o treinamento de futebol
atual, deveria caminhar para situagdes proximas ao do jogo, isso significa
atribuir importdncia cada vez maior ao condicionamento fisico especifico
do jogo e ao treinamento em condi¢des proéximas as da competigdo, com

seus meios e métodos especiais e especificos.{(Lottermann 1990, 3/4).

RESISTENCIA DO JOGADOR DE FUTEROL

O que é resisténcia? E a capacidade que o corpo possui para
suportar uma atividade atrasando a apari¢io da fadiga, ou melhor, dizendo

€ a capacidade geral psicofisica de tolerdncia 4 fadiga em sobrecargas de

longa duracio, bem como a capacidade de uma rapida recuperacdo apos

estas sobrecargas. (Jiirgen Weineck).

Cada movimento ou atividade requer uma forma diferente de
"resisténcia”, para isso podemos dizer que também hi diferentes classes de
resisténcias. A aerébia, que é como uma base que tem o organismo para
poder realizar posteriormente outras atividades sem recair imediatamente
no esgotamento, € a anaerdbia, que nos permite realizar esfor¢os de curta
duragdo, mas de intensidade grande.

Mediante as diferentes situa¢des nas que pomos ¢ nOSSO COIpo
tratamos que pouco a pouco va superando o cansago e a fadiga o mais
rapido possivel para assim continuar com a atividade ao ritmo desejado. A
resisténcia aerdbia é a capacidade que o individuo tem para realizar um
esforgo de média intensidade e durante um tempo o mais longo possivel. A
resisténcia aerobia representa um pré-requisito fundamental para a
performance do jogador de futebol, mas ela ndo deve ser desvinculada das
exigéncias do jogo. O significado de um fator isolado deve sempre ser
visto em sua reagdo com o todo. Queremos, pois, resistir a fadiga naquelas

ocasides nas que a nossa atividade seja de uma durag¢do longa; como um



jogo de futebol que possui noventa minutos, movimentar-se o jogo todo,

partir freqiientemente em dire¢io a bola ou buscar espagos vazios e

“apresentar-se”.

Resisténcia aerébia bem desenvolvida causa.

1.

4.

O jogador que passou por um treinamento da resisténcia aerébia pode
eliminar mais rapidamente o 4cido ldtico ¢ compensar caréncias
energeticas.

Diminuem as lesdes e contusdes, pois precisam arriscar-se menos na defesa e
ataque, conseguindo reagir o mais rapido possivel mesmo perto do final da
partida. Estes ndo demonstram a fadiga prematura durante o jogo em relagio
aos atletas ndo bem treinados. Estes a elasticidade dos tenddes e dos
masculos comandado pelo sistema reflexo, € prejudicado.

O jogador bem treinado nfo influencia no esquema tatico uma vez que ele
sempre estara em boas condi¢gdes fisicas, com isso ele ndo se fadiga
facilmente.

Diminuig¢do dos erros técnicos.

O jogador com bom nivel de resisténcia aerdbia tem o seu sistema
imunolégico melhorado e sofre menos com infecgdes banais, como resfriados,
tosses e gripes. Assim, evitam-se a sua nio escalagdo em jogos e prejuizos na
sua performance pela necessidade de faltar aos treinos.

Apesar das varias vantagens de uma resisténcia aerdbia bem-desenvolvida, observa-se que:

1. Para o jogador o objetivo ndo sera nunca o desenvolvimento méaximo da resisténcia
aerdbia, pois o treinamento dessa capacidade devera ser voltado para suprir as
exigéncias especificas da modalidade. Assim a resisténcia aerobia deve ser
desenvolvida de forma ideal € ndo maxima.

2. O excesso de treinamento de resisténcia aerébia prejudica as qualidades fisicas de
velocidade de velocidade ¢ forga rapida, quem treina a resisténcia aerdbia de
maneira exagerada torna-se lento por causa de mudangas bioquimicas no musculo.

A resisténcia aerdbia representa um pré-requisito fundamental para a performance do

jogador de futebol, mas ela ndo deve ser desvinculada das exigéncias do jogo. O
significado de um fator isolado deve sempre ser visto em sua relagio com o todo.

Atualmente a resisténcia estd relacionada com a saude, de tal

forma que os individuos mais resistentes s3c a0 mesmo tempo os mais sdos,

conforme as Gltimas investiga¢gdes médicas. Qualquer esforgo repercute no

nosso organismo, € a resisténcia aerébia produz uns efeitos nele que nos



ajuda a superar os esforgos da maneira mais favoravel. Entre outros,
melhora a capacidade cardiaca, aumenta o volume de sangue que manda ao
coragdo em cada sistole, diminui a freqiiéncia de pulsa¢des, pde em
funcionamento um maior namero de capilares quando o musculo estd em
movimento. Como ¢ que podemos medi-la? Por meio do cora¢do. Quanto
menores pulsagdes tenha o coragdo num minuto, a nossa capacidade aerébia
sera maior.

A resisténcia anaerébia e aqueles esforgos de curta duragio,
mas de intensidade grande. Exemplos podiam ser: saltos, mudanga de
direcio aceleracdes, chutes a gol, dribles, etc. Estes esforgos sdo tdo
intensos que em breve recaem em "déficit de oxigénio”, isto quer dizer que
0 oxigénio que gastamos durante o esforgo ¢ maior do que a nosso sangue
possa mandar. Esta divida sera "paga" uma vez tenha finalizado dito
esforgo (trabalho), isto é, no periodo de recuperagdo. Ao falar da
resisténcia anaerdbia temos que distinguir duas classes, que provéem de

fontes de energia diferentes;

A) Resisténcia Anaerdbia litica: é aquela na que se realizam esforgos
intensos ¢ de um tempo de atuagido de 30" (segundos) ou mais, ndo dando
tempo para que o organismo se recupere, pelo que o sangue se abastece de
acido latico (A. L.), produzindo a partir deste momento efeitos negativos
no rendimento, pelo que se deve deixar um tempo de descanso até comegar
outra vez a atividade. Exemplos podem ser: uma corrida intensa,
deslocamentos com a bola durante muito tempo, etc.

B) Resisténcia Anaerdbia alatica: Como o seu nome o indica ha falta de
acido latico. O que acontece exatamente ¢ que o tempo de atuwacdo é tdo
curto que ndo da tempo para que o A. L. s¢ acumule no sangue, sendo o
esforgo realizado tanto ou mais intenso que o anterior. Como exemplo
podem ser todos aqueles gestos que ndo excedam dos 10 segundos, a

dribles curtos, arrancadas, chutes ao gol ou passes.



Resisténcia anaerdobia bem desenvolvida causa:

1. Bom condicionamento especifico muscular do jogador de futebol (pernas).
Assim asseguram-se energeticamente os padrdes de movimento tipicos do
jogo.

2. Boa assimilagdo das sobrecargas intermitentes e repetitivas.

3. Capacidade de realizar aceleragdes, saltos, dribles e chutes com ritmo maximo
e de forma bastante dindmico o jogo todo.

4. Melhor capacidade de resistir as mudangas de velocidade ¢ poder acompanhar
o alto ritmo de jogo.

A resisténcia anaerdbia do jogado de futebol tem grande influencia em varios
aspectos pela resisténcia aerdbia, porém a qualidade de um bom treino deve ser
realizado através de métodos e conteirdos de treinamento préprios.

RESISTENCIA: FATORES MUSCULARES

Segundo Jurgen Weineck é preciso termos algum conhecimento
em relagio aos fundamentos da ciéncia do esporte da biologia e da
medicina esportiva em relagdo a resisténcia aerobia ¢ anaerébia. Com o
avango dos treinamentos, o jogador de futebol consegue desenvolver uma
grande tolerdncia a fadiga.

Todo estimulo de f{reinamento atua primariamente sobre a
célula muscular, do ponto de vista energético. O sistema cardiovascular
representa somente o mecanismo auxiliar que preenche as necessidades do
metabolismo celular quanto ao fornecimento de oxigénio e de nutrientes
quando visto simplificadamente. “Por meio do treinamento regular, intenso
¢ adequado, eleva-se tanto a capacidade de desempenho do individuo, ou
seja, da musculatura, quanto do sistema de transporte (cardiovascular), por
meio de adaptacdes funcionais (funcionamento econdémico) e estruturais

(aumento do volume do 6rgdo)”.(Jirgen Weineck)



Segundo os estudos publicados e comprovados até os dias de
hoje, os seres humanos possuem dois tipos principais de fibras musculares,
ou seja, as fibras musculares de contragdo lenta (fibras tipo I) e as fibras
de contragdo rapida (fibras tipo IT). Individuos com alto desempenho para
modalidades esportivas com predominio da resisténcia aerébia apresentam
mais fibras lentas; aquela com maior facilidade a se adaptar a provas que
necessitam da velocidade e de forga rapida possui mais fibras rapidas.

Tomando por base a descri¢do acima se conclui que as fibras de
contragdo lenta sio especializadas no metabolismo aerdobio e, portanto
apropriadas ao treinamento da resisténcia aerobia. J4 as fibras de contragio
rapidas tém alta capacidade metabdlica anaerdbia, sendo apropriadas para
sobrecargas de velocidade ¢ forga rapida.

Nas equipes existem tantos jogadores que possuam fibras de
contragdo rapida, ou seja, sdo jogadores velozes, e aqueles que possuam
fibras de contragdo lenta, ou seja, sio aqueles jogadores que se deslocam
com maior freqiiéncia dentro de campo e com 1s80 possuem uma maior
resisténcia. Um jogador com caracteristicas de fibras lentas (resistente),
possuem maior capacidade de resistir as cargas intensas ¢ de longa duragio
com uma boa capacidade de recuperaglo, ja que suas fibras musculares sio
aptas a maior capacidades metabolicas aerobia. Ja um jogador do tipo
veloz, ou seja, aqueles que possuem grande proporgio de fibras de
contragdo rapida, possuem uma maior capacidade de desenvolver
velocidade acima da média dos outros jogadores, eles se tornam conhecidos

por sua velocidade e por suas arrancadas rapidas.

CONSEQUENCIA PARA O TREINAMENTO.

Os jogadores reagem de forma diversa a mesma carga
dependendo do tipo de fibras, sejam elas de contragio rapida ou lenta. O
jogador que possuirem uma grande proporgido de fibras de contragdo rapida
ficara fatigado precocemente com cargas aerdbias de longa duracgio, e
aqueles que possuirem uma maior quantidade de fibras de contra¢io lenta

sentirdo dificuldades com os exercicios de resisténcia de sprint.



Para realizarmos um tipo de treinamento devemos primeiro
identificar qual o tipo de jogador estamos trabalhando, um com fibras
rapidas ou lentas. 86 assim poderemos especificar o tipo de treinamento
para cada um deles sem que haja uma perda de suas caracteristicas. Uma
analise da intensidade da sobrecarga adequada e da pausa para recuperagio

também deve ser colocada para uma methor performance do atleta.

DEPOSITOS ENERGETICOS CELULARES.

Weineck coloca em seu livro que o processo bioquimico de

adaptacdo iniciado por meio do treinamento ocorre na seguinte seqiiéncia:

e Maior concentragido das fontes de energia.
e Aumento da atividade enzimatica.

e Melhoria dos mecanismos de regulagio hormonal.

Quando uma pessoa ou atleta participa de alguma atividade
fisica ocorre um consumo de energia pelo masculo gerada pela utilizagdo
de substratos energéticos. Esta energia encontra-se depositada na célula em
forma de glicogénio (forma de deposito de glicose) ou triglicerideos (forma
de depodsitos de gorduras), ou sfo retirados dos depdsitos de glicogénio do
figado e do tecido adiposo subcutdneo e transportador através do sangue
até as célula muscular em atividade. O glicogénio tem importante fung¢io
em relag3o ao cérebro, pois este necessita permanentemente de glicose — a
diminui¢io da glicose sanguinea, por meio da deple¢io de depdsitos de
glicogénio hepatico, leva a prejuizos na concentragdo e na coordena¢do e,
acarreta erros técnicos € taticos no desempenho do jogador. Para os
jogadores de futebol, altas taxas de glicogénio sio uma garantia para a
capacidade de acompanhar a aita intensidade de jogo, todo o tempo, sem
risco de prejuizo das capacidades de concentragdo e atengédo.

Quanto mais reservas de glicogénio na musculatura do jogador
de futebol, mais tardiamente ocorre a fadiga e maior sera a sua capacidade

de trabalho em alta intensidade.
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Queda do nivel de glicogénie no quadriceps de um jogadar de futebal
[quadriceps femoral] durante e apds o enceramento de um jogo do
campeonato sueco da divisdo A [Carlsson 1969, in Boseo 1990, 30}, Em
Jurgen Weineck.

CONSEQUENCIA DA DEPLECAO DE CARBOIDRATOS:

No caso de uma queda dos estoques de carboidratos, ocorre a
queda da capacidade de performance ndo 50 fisica como também do sistema
nervoso central, demonstrada pela piora na percepgdo, antecipagio, redugéo
da velocidade de reac¢do, diminuigdio da motivagdo e distarbios de controle
motor (Diebschlag 1988, 7), para uma sobrecarga e para nivel de fadiga
crescente, os jogadores com melhor nivel de resisténcia aerdbia
demonstram menor diminui¢do da capacidade de reacdo. O jogador mais
bem treinado tera, com isso, em todas as situagSes de jogo que
necessitarem de rapida rea¢fo, desempenho mais adequado do que aquele
com pior condigdo de resisténcia aerdbia.

Para o jogador um treinamento de resisténcia aerdbia
desenvolvida satisfatoriamente influencia, de maneira decisiva, o seu poder
de reac¢do no decorrer de um jogo. Porem a insuficiéncia de glicose (por
causa das baixas taxas de glicose sanguinea, apo6s sobrecargas de alto

volume ou intensa), acarreta a um aumento de erros. Para um jogador de

N,



futebol a queda da condigdo fisica tem conseqiiéncia negativa em trés

principais situagdes.
1. Diminuicio da performance técnico tatica.

Para que o jogador de futebol tenha uma perfeigdo técnica
durante os noventa minutos de jogo, ele deveria estar na condigcdo de
incansavel para ndo demonstrar nenhum prejuizo de concentragio e atengio
0 jogo todo. Os jogadores que possuem um baixo nivel de resisténcia
aerobia percorrem distancia menores no jogo, estes jogadores comportam-
se taticamente diferente dos jogadores com melhor condigdo. A marcacio
por zona e o escolhido por estes atletas por melhor dividir as suas tarefas
em campo € com isso Ter uma economia da intensidade e distancia da
corrida. A tabela a seguir mostra claramente através do nivel de lactato a
diferenga do nivel de esfor¢o e intensidade dos jogadores mais experientes

em relagdo aos jogadores mais jovens.

Lactato [mmoid]
10r
Eec {(n=11)
" e PF (n = 11)

] fmin}
0 225 4 0 225 45
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Valores de lactato sanguineo em duas equipes de
futebol (sem o goleiro) durante o comande “marcagio individual”(Gerisch/Ruteméler/Weber 1988, 635).
Eec = estudantes da escola de esportes de coldnia. PF = professores de futebol. Em Futebol Total
Jiurgen Weineck



2. Aumento do risco de lesées e respectivo aumento.

O risco de lesdes no decorrer do jogo muitas vezes e dita como
falta de sorte do atleta, mas a resisténcia aerobia deficitaria ou mal
treinada proporciona a um aumento a fadiga. Assim, estas lesdes estdo
ligadas a um déficit de condicionamento fisico e nfio a “circunstancias
infelizes” (Horsch 1989, 27)

Jogadores com reserva de glicogénio diminuida contundiam-se

mais freqilentemente, do que aqueles com um bom nivel de glicogénio.
3. Aumento do numero de gols no final do jogo.

Nas pesquisas de Morris (1981, 26), Piekarski (1987, 37) e Loy
(1990, 26), observa-se que com o decorrer do tempo de jogo - e
conseqiientemente diminui¢io progressiva da resisténcia aerdbia — maior
numero de gols, como mostra as tabelas a seguir.

Gols
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Os mimeros baseiam-se tra marcacio de 9000 gols durante jogos da liga ¢ das copas (morris 1981, 101). Em Jiirgen Weineck.



100
87
80

60 b5
40
20 |
3 5 &
0 -

05 6-10 1115 16-20 21.25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51-55 55-60

100 96
B8

61-85 66-70 71-75 76-80 81-85 86-00 91-95 96-100 101-105 106-110 115-120
. chutes ao gol D gols t{min}

Momento dos chutes a gol ¢ dos gols durante o Campeonato Mundial del1990 (Loy 19%0, 26). Em Futebol Total
Jurgen Weineck

Gerisch/Tritschoks (1985, 48) comprovaram que o jogador
profissional, em comparagéo ao amador, consegue controlar melhor a queda
de performance no jogo, eles dominam de maneira mais econdmica a
sobrecarga de resisténcia aerébia na competigdo, o que, entre outros
fatores, contribui para a forma de jogo mais efetiva.

Com um bom preparo e consegiientemente uma melhor
capacidade de recuperagio o jogador consegue, na fase final do jogo,
melhor comportamento técnico ¢ maior capacidade de performance.

Em geral, comprova-se que o elevado potencial energético
resulta nas seguintes vantagens: o jogador com melhor nivel de resisténcia
aerdbia recupera-se rapidamente das agdes do jogo.

Em um treinamento diario de 2horas, em trés dias seguidos, as
reservas depletadas de glicogénio s6 podem ser repostas, em 24 horas,
quando a quantidade de carboidratos corresponder a 70% da ingestdo

calorica, mas nunca quando sua parcela for de até 40%.



E importante que as bebidas ricas em carboidratos sejam
ingeridas imediatamente apoOs os treinamentos e 08 Jogos, jJa que, logo apos
a sobrecarga, é maxima a atividade das enzimas responsaveis pelo
anabolismo do glicogénio (por exemplo, glicogénio-sintetase €

hexoquinase) (Ivy et alii. 1983, 296).



CONCLUSAQ.

Desde a “invengdo” do futebol, ¢ com o passar dos tempos, evoluiram-se e
aprimoraram-se as suas regras para melhor aplicar este esporte em termos competitivos.
Contudo, o futebol € um dos poucos esportes mundiais que ha muito tempo, ndo modifica
suas regras bruscamente e também luta para ndo incorporar recursos tecnolégicos durante o
jogo, como por exemplo, um teldo, ou algum aparato que se auxilia arbitros e auxiliares. Em
suma desde o seu aprimoramento na Inglaterra no final do século XIX e comego do século
XX, as regras mudaram poucas vezes.

As regras podem nio ter mudado muito, mas a preparagio para que um jogador
pudesse entrar em campo e correr noventa minutos com quase a mesma condi¢do do comego
do jogo, mudou muito. Vimos que antigamente o futebol era um pouco “parado” no que diz
respeito ao desenrolar do jogo, ou seja, durante a partida, o jogador e deslocava mais a
corridas curtas e trotes, fazendo assim a bola correr. Hoje o padréo de jogo e outro, o jogador
chega a correr quase' quinze quildmetros durante a partida, e é por esse motivo que o trabatho
de recondicionar ¢ melhorar a performance fisica do atleta evolut muito rapido.

Para auxiliar este trabalho de condicionamento fisico, o futebol ganhou até um
aliado, a fisiologia do esporte. Com ela o futebol incorporou nos seus dia-a-dia elementos
importantes para um melhor treinamento e melhor recuperagdo de possiveis lesdes. A nutrigdo
também ajuda a melhorar, de certa forma, o condicionamento do jogador, como por exemplo,
suplementos energéticos para repor perdas de energia apds o treino ou Jogo.

O futebol sem duvida nenhuma é o esporte mais conhecide no mundo, por sua
historia, por sua beleza, pelo encontro de multiddes € pelos seus personagens que com os pés
escreviam a trajetoria da bola como se fossem magicos e por mais que o tempo passe, daqui a

cem anos o futebol continuara o mesmo de hoje, mas simplesmente um pouco mais velho.
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