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RESUMO

Este estudo registra em seu conte(do aspectos sobre treinamento fisico, descrevendo
suas principais manifesta¢des discorrendo sobre a capacidade fisica forga, nas suas vérias
{ormas, rclacionadas ao treinamento de futebol, visando com isso agrupar em um (nico
estudo os meios € métodos que podem ser aplicados a prescrigiio de exercicios de forga para
tutebolistas, Ja que no nosso entender essa metodologia encontra-se dispersa em VArios
estudos ¢ autores diferentes, para tanto realizaremos uma. reviso bibliografica nos diversos
livros ¢ monografias especializadas sobre o assunto em questdo. Estas informacgdes serdo
acolhidas num primeiro momento em diterentes informes, com esses dados em mios sera
feita uma comparacéo de uma s6 vez informando que essa corrente de pensamento € de mais
de um autor; se elas ndo tiverem consenso serdo relatadas as diferentes formas propostas pelos
autores. De conclusdo poderiamos tirar que o tretnamento da capacidade fisica forga vem se
tornando essencial em todos os esportes, ¢ no futebol nfio & diferente, cste nos remete a
importdncia que o profissional da area de preparagdo fisica tem que dispensar 2 cssa
capacidade fisica tdo importante a poténcia de chute, finalizagio, a cfetividade de cabeccios, a
aceleragBo cntre outros movimentos, para isso este estudo nos aponita uma grande varicdade
de formas de treinamento para o desenvolvimento dessa capacidade em futebolistas,

apresentando os prés ¢ contras de cada metodologia.

Como unitermos destacamos: Forga, Futebol, Treinamento Fisico, Musculagéo.



INTRODUCAO

£ do conhecimento de todos que o futebol ¢ a modalidade esportiva mais popular do
mundo, essa popularidade pode ser atribuida a acessibilidade que se tem para sua pratica (&
necessario apenas uma bola e um espago fisico - quadras, ginasios, campos, ruas, efc). a
formulagdo ¢ o facil entendimento das regras (sdo apenas dezessete); o baixo custo para a
realizacdo de uma partida.

Esse esporte vem evoluindo muito em todos os aspectos, quer sejam eles fisicos,
taticos, técnicos, psicolégicos (hojc a grande muaioria dos clubes de elite tém o
acompanhamento de uma equipe multidisciplinar.

O treinamento fisico também ¢voluiu, no decorrer dos anos, seu surgimento se deu
nos Jogos Olimpicos da Antiga Grécia (776 a.C ) (a caracteristica marcante dessa época foi a
preparacdo fisica geral), isto nos remete a idéia de que o treinamento € fundamental para o
sucesso, marcando assim seu processo de desenvolvimento.

O esporte at¢ pouco tempo atrds era dominado pelo empirisimo, mas com a entrada
da ciéncla nesta drea, as descobertas realizadas através de pesquisas cientificas foram
mumeras. Dessa forma, o aperfeicoamento dos métodos gerou rapida evolugio dos
conhecimentos. Todas essas descobertas foram introduzidas nos mais diversos esportes,
inclusive no futebol.

Vale lembrar gue um dog principios do treinamento € a especificidade; portanto o
futebo! buscou metodologia propria de trabalho; para tanto baseou-se na caractcrizaglo das
diversas exigéncias de trabalho (fisicas, técnicas ¢ taticas).

Depois de muita evolugio, o esquema tatico utilizado nos dias atuais, € que vai ditar
o ritmo ¢ qual(is) capacidade(s) fisica(s) tera que sobressair. Destacaremos a capacidade fisica
forca, que segundo Weineck (1989) "... o trecinamento de forga, aumenta os nivels de
coordenacdo intramuscular e intermuscular, a primeira relacionada com a cooperagdo
neuromuscular em uma seqiéncia de movimentos determinados para o misculo isoladamente,
¢ a segunda relacionada com a cooperagdo de diversos musculos em uma seqiidncia de
movimentos especificos de modalidade cm questdo, melhorando o desempenho do atleta”.

A forca nunca aparcce sob uma forma pura nos diversos esportes, mas com
combinagdo de fatores fisicos condicionados a performance, ou seja, esta relacionada com a
velocidade (forga rapida: forga de sprint; de saltos; de chutes; de arremesso) e com a
resisténcia (resisténcia de forca de sprint; de saltos; de chutes; de arremesso).

No futebol a forga € um elemento basico nas agdes que o atleta tem que desenvolver,



seja na conclusdo de uma jogada de gol onde o chute tem que ser forte, em langamentos, em
cruzamentos; em corridas rapidas, paradas bruscas, mudanga de diregdo e/ou sentido,
variagdes de velocidade; em saltos verticais para uma disputa de bola ao ar, em um salto do
goleiro para uma defesa, etc.

Esse trabalho visa agrupar num tnico estudo varios materiais € metodologias de
treinamento de forga no futebol, que hoje encontram-se dispersos em varios livros e autores
diferentes, visto que, o Brasil apesar de ser considerado um dos paises em que este esporte
mais se desenvolveu, relativamente pouco tem produzido em termos cientificos a respeito do
assunto. Pouco se tem escrito ¢ pesquisado sobre o futebol. Esse trabalho vem contribuir neste
sentido, buscando ¢ levantando possibilidades metodolégicas para o treinamento de forga no
futebol.

Para isso utilizaremos uma revisdio bibliografica, acompanhando a evolugio do
treinamento ¢ do futebol, de posse desses dados sera relatado como € vista esta questiio na

atualidade.



OBJETIVO

O objetivo deste trabatho ¢ resgatar na literatura especializada existentc os meios e
05 métodos que podem ser aplicados ao treinamento de forga para futebolistas, ja que, no
nosso entender, essa metodologia encontra-se dispersa, alceada cm varios estudos e autores
diferentes. Assim, pretende-se recupera-las através de uma revisfo bibliografica, rcunindo-as
em um Unico estudo.

Com 1ss0, pretende-se facilitar sua compreensdo ¢ servindo como um relerencial
tedrico, para futuros trabalhos {estudos) que possam vir a ser realizados sobre o assunto,
contribuindo com possibilidades metodologicas de trabalho, num meio onde o a “achismo”™
imperou por muito tempo, com isso desenvolvendo formas de trabalho mais objetivas ¢
estruturadas a partir do conhecimento cieatifico.

Visa também apurar, quais sio as vantagens € desvantagens de cada método de

treinamento relatado e sua importincia para o desenvolvimento muscular do atleta.



TREINAMENTO FiSICO - DEFINICAQ E EVOLUCAO

Existem varlas concepgdes de conceitos e definicfes de treinamento, neste estudo
citar-se-4 dois.

Para Barbanti apude Giovanelli, "O treinamento fisico ¢ uma repeticdo sistemética de
movimentos que produzem reflexos de adaptagfo morfoldgica e funcional, com o objetivo de
aumentar o rendimento num determinado espago de tempo” (1996, p.4).

Na visdo de Tubino {1985), Treinamento Desportivo & entendido como:

"0 confunto de meios wtilizados, para o desenvolvimento
das qualidades técnicas, fisicas e psicoldgicas de um
atfeta ou de umu equipe, fendo como objelivo final
coloca-lofa) na "forma" projetada na época artes du

. i
performance.

O desenvolvimento do treinamento vem-se efetuando durante os anos, deixando de
lado o empirismo que reinava, para ser substituido pélos estudos ¢ pesquisas cicntificas, ¢ fato

conhecido que o treinamento data de muito tempo atras, como cita Weineck apud Giovanelli:

"l fato conhecido que desde a Grécia Antiga o
treinamento j& se constitula na maneira de melhorar os
resultados, ou seja. para participar com algume chance
de sucesso em wma competicdo, acredituvam  na
necessidade de uma preparagdo, embora fosse rveal izadu

deforma totalmente empirica”.
Segundo Tubino (1985), o Treinamento Desportivo cvoluiu através dos tempos,
passando por cinco periodos até chegar ao perfodo cientifico dos dias atuais. Essa evolugdo

estd intimamente ligada & historia dos Jogos Olimpicos. A diviso dos periodos compreende:

Pcriodo da Arte (I Olimpiada da Gréeia Antiga 776 a.C, - & [ Olimpiada da Era

" Citagao extraida do frvro de Tubino, 1985, p.35



Moderna 1896 em Atenas):

Periodo de grande desenvolvimento, devendo-se principalmente ao elevado niimero
de jogos, principalmente os Olimpicos. Segundo Tubino (1985) a preparagio dos atletas
helénicos se compara ao treinamento empregado em nossos dias, eles ja faziam uma
preparagdo generalizada (corridas, marchas, lutas, saltos, etc.) usavam cargas para melhoria
do rendimento, tinham preparo psicoldgico apoiado no sofrimento, utilizavam o aquecimento
e a volta a calma acrescidas de massageus no final; utilizavam-se de ciclos de treinamento

chamado de "tetras". Sofreu forte influéncia da cultura Grega.

Periodo da Improvisagdio (I Olimpiada da Era Modema 1896 em Atenas - & VII
Olimpiada 1920 na Antuérpia):

Segundo Giovanelli (1996), periodo em que os esportes de competicdo sdo
enfatizados, fazendo surgir os primeiros métodos de treinamento.

Surgem as corridas de longa distdncia gue visam o desenvolvimento cardio-
respiratorio, objetivando o aumento da resisténcia (Escola Inglesa).

A Escola Americana desenvolveu a corrida por tempo, onde o interesse era pela
distancia percorrida em determinado tempo, a distAncia passou a ser fracionada (intervalos)

comn pausas entre as repetigdes.

Periodo de Sistematiza¢do ou Empirismo (VII Olimpiada 1920 na Antuérpia - a XV
Olimpiada 1952 em Helsingue):

E nesse periodo que comeca a sistematizagdo do treinamento para buscar bons
resultados. O pioneiro por esta sistematizagiio pode ser considerado o finlandés Lauri
Pihkale," o sistema finlandés se caracterizava por trabalho de welocidade para fundistas,
alternancias entre corrias curtas € intensa e intervalos longos de recuperagio; e aumento do
volume ¢ intensidade de treinamento.

A escola sueca, foi outra das principais manifestagdes desse periodo, com o "Fartfek”
{(jogo com grande variacio de velocidade) e também com o Voladalen que se caracteriza pela
alterndncia cntre trabalhos duros e suaves. Aproveitamento das dificuldades do ambiente,

corregdes nos atletas durante as corridas.



Periodo Pré-Cientifico (XV Olimpiada 1952 em Helsinque - 2 XVII Olimpiada 1964

em Toquio):

Apbs a Segunda Grande Guerra os métodos de treinamento sofreram profundas mudangas,
aparecendo os primeiros conceitos cientificos que influenciaram varios esportes.

A Escola Alemd com seu treinamento fracionado com esforgos intenso e pausa
prolongadas para recuperagfio, demonstrou bons resultados, influenciando outros paises, entre
eles a Tchecoslovaquia do corredor Zatopeck, que ¢ considerado o principal manifestante
desse periodo ¢ também precursor do "interval-training”, baseando o treintamento em
distdncias curtas (200 e 400 metros), repetigdes de até 70 vezes a distdncia e pausas
(intervalos) de 60 segundos.

Através de investigagdes realizada por Gerschiler, na Alemanha, concluiu-se que o
"Interval-Training" produzia maiores beneficios durante as pausas e ndo durante os esforgos.

Qutro método utilizado nesse periodo foi o treinamento de duragiio muito intenso ¢
as vezes esgotador, pela escola australiana, que acreditava que resisténcia tinha que ser
adquirida por exercicios longos e extensivos. A falta de velocidade para decidir as provas foi
constatada nesse método.

A partir disso, na Nova Zeldndia, surge o "Marathon Training" que mesclou os
pontos fortes do treinamento intervalado e de duragfo, dividindo-o em etapas de treinamento

com objetivos distintos.
Periodo Cientifico (XVIII Olimpiada 1964 em Toquio - aos dias atuais):

E nesse periodo que surge a ciéncia do treinamento desportivo propriamente dita,
contando com areas de fisiologia do exercicio. Somente apds uma concepgdo fisiologica do
“Interval-Training” € que podemos considerar o inicio do periodo cientifico.

Os interesse politicos de cada pais (divisio do mundo em dois grandes blocos:
socialistas e capitalistas) faz surgir diferentes metodologias de treinamento:

—  Sax6nica; EUA, Canada, Australia, Nova Zelindia e Africa do Sul, as pesquisas
concentram-se na Universidade, onde o atleta recebe total apoio para o
desenvolvimento esportivo.

~ Soctalistas: lderada pela ex-Unido Sovi€tica, possuia total apoto do estado, onde a
biotipologia dos atletas era feita desde cedo pélos profissionals, os quais

encaminhavam-nos aos grandes centros de treinamento.



~ Europa Ocidental: paises europeus ndo socialistas tendo a Alemanha como lider,

caracterizava-se por ndo ter uma base principal de conduta. Asidtica: formada por

Japdo, as Coréias e a China, caracteriza-s¢ por possuirem um planejamento
educacional e por incentivo da iniciativa privada.

A seguir sera descrito um breve histérico do futebol, tentando mostrar como ele se

tornou o esporte mais popular do mundo. Aqui no Brasil ele € o mais praticado e importante,

0 que justifica a importdncia ¢ utilizar métodos cientificos para seu treinamento.



ORIGEM E EVOLUCAO DO FUTEBOL

Kemari (China), Epyskiros {Grécia), Harpastum (Roma), Soule (Franga), Calcio
(Italia - Florenga), Futebol (Inglaterra) sfio algumas designages que o futebol recebeu
durante a histéria. Na China, a aproximadamente 2.600 anos antes de Cristo, o Sr. Yang-Isé

inventou 0 Kemari, como cita Duarte.

"Qito jogadores de cada lado, campo quadrado, de 14
metros, duas estacas fincadas no chio, ligadas por um
fio de seda, bola redonda, com 22 centimetros de
didmetro. Dentro da bola colfocavam-se cabelos ¢ crinas
para que ficasse cheia. Os jogadores sem deixar a bola
cair, € com os pes, tentam passa-la além das estacas. Af

comega a idéia de futebol... "

Na Grécia antiga, o esporte era denominado Epyskiros, suas regras sdo
desconhecidas, Com a conquista dos romanos sobre os gregos, ha também a adugfio do seu
jogo que passa a chamar-se Harpastum. Com as guerras, ha também a dissipagio desse
esporte pela Europa.

Ja na Idade Média, por volta de 1.660, comegam algumas regulamentagdes, quanto
a0 namero de participantes, ao tamanho do terreno de jogo, surgem dois postes que sfo
chamados de arcos (gol), e valia o gol se a bola passasse entre os postes, nessa época na Corte
e Escolas Superiores da Franga era praticado o Soule.

Nesse mesmo periodo, os ingleses praticavam o esporte, mas o denominava, de
Futebol.

No século XVI, na Italia, era praticado o Calcio. Em 17 de fevereiro de 1529, dois
grupos com 27 elementos de cada lado decidiram resolver seus problemas politicos numa
partida de Calcto. Em 1580 Giovanni di Bardi estabeleceu regras para o Célcio, proibindo
empurrdes ¢ pontapés. Esse tipo de violéncia era comum no Soule (Franga) e Futebol
{Inglaterra).

O jogo evolui e comega a se organizar principalmente na Inglaterra por volta de 150

? Citagdo extraida do livro de Duarte, O, 1997, p.3



anos atras. As novas regras viio surgindo e trazendo consigo a organizag#o, surge o arbitro, o
travessdo, as redes, o numero de jogadores, o tamanho do campo ¢ da bola, a lei do
impedimento, etc.

A partir de 1840, o esporte foi introduzido nas Escolas Pablicas Inglesa, e era visto de forma
educativa. Deixando de ser aquele jogo viril, perigoso € nocivo passa a ser muito praticado na
Inglaterra

Houve uma massificac@o do jogo, criando-se regras para ele, escolas como Oxford,
Cambridge, entre outras o praticavam, surgiram também muitos clubes; Em & de dezembro de
1863 a Football Association tomava oficiais 14 regras para o conhecimento de todos. No dia
2de junho de "1886, em Londres, foi fundada a International Football Association Board, que
é quem geréncia as regras e organizagdes desse esporte.

No Brasil, o futebol chegou por intermédio de Charles Miller, em 1894, ele que
estudava na Inglaterra e trouxe de 14 duas bolas, além de cal¢Ges, chuteiras e camisa.

A partir de entfo, ele dissiminou-se por toda extensdo nacional, desenvolvendo-se, e
formando clubes, apaixonando pessoas e alavancando multiddes para os estadios.

Os clubes foram multiplicando-se e a rivalidade entre eles acentuando-se, de modo
que, para se sobrepor ao seu adversario ¢ importante estar em melhor forma fisica que ele.
Com isso, passa-se a dar importdncia para o treinamento fistco, que a seguir, sera citado,

dando-se énfase a capacidade fisica forga.
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FORCA MOTORA: DEFINICAO E TIPOS

Auntes de se mencionar os métodos de treinamento, serd feito um apanhado geral
sobre a forca.

Segundo Tubino (1985) "For¢a € a qualidade fisica que permite um musculo ou um
grupo de masculos produzir uma tensdo, € vencer uma resisténcia na agfio de empurrar,
tracionar ou elevar",

Podemos diferencid-lo sob varios aspectos, sob o aspecto da musculatura envolvida
(forga geral e local), sob o aspecto do tipo de trabalho do musculo (forga dindmica e estética),
sob o aspecto da relagdio com peso corporal (forga absoluta e relativa), sob o aspecto da
especificidade da musculatura esportiva (forga geral e especial), sob o aspecto das principais
de exigéncia motora envolvidas (forga maxima, rapida e resisténcia de forga),

A seguir, tentaremos fazer um apanhado geral de cada uma delas.

For¢a Geral: Nivel de forga desenvolvido dos principais grupos musculares,

Forg¢a Local: E a utilizagio de musculos isolados ou pequenos grupos musculares.

Forca Dindmica: hi uma variagdo do comprimento do misculo, pode ser concéntrica
{positiva) ou excéntrica (negativa),

For¢a Estatica: ndo ha encurtamento ou alongamento do musculo.

Forga Absoluta: desenvolvimento da for¢a independentemente do peso corporal.

Forc¢a Relativa: desenvolvimento da mesma, relacionado ao peso corporal.

Forca Geral: compreende a forca dos principais grupos musculares
independentemente da modalidade esportiva.

Forca Especial: abrange aqueles grupos musculares, determinantes do desempenho
de uma seqliéncia de movimentos esportivos.

For¢a Maxima: ¢ a maior forca -muscular possivel que um individuo pode
desenvolver, independentemente do seu peso corporal. Ela é calculada pela quantidade de
quilos que seu consegue deslocar.

Far¢a Rapida: ¢ toda forma de forga que se toma atuante no menor tempo possivel.
A rapidez do movimento depende da capacidade de forga maxima ¢ do tamanho da resisténcia
a ser vencida. Segundo Barbanti apud Luz "Esse tipo de for¢a € a que sc faz presente na
grande maioria dos esportes, onde 0s movimentos rapidos representam um fator decisivo para
o rendimento”.

Resisténcia de Forca: ¢ a capacidade de resisténcia dos masculos ou grupos musculares

contra 0 cansage com repetidas confragdes dos misculos, quer dizer, com trabalho de duragio da
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forga. Neste tipo de forca, € importante a maneira como ¢ produzida e transformada a energia, ela pode
ter um metabolismo predominantemente aerébico ou anaerobico.

Os trés Oltimos tipos sdio os mals importantes para o desempenho esportivo,
conseqlientemente os mais estidados.

No caso do futebol, a forga maxima seria utilizada por exemplo, para um langamento
longo (70-80 metros), fato esse que requer muita forga do membro inferior, a forga rapida
pode ser empregada numa saida rapida com corrida curta (10-15 metros) finalizando o gol; a
resisténcia de forga pode ser vista numa seqiiéncia longa de chutes com forca sem perder a
eficiéncia.

Alguns fatores influenciam o desempenho da forga, entre eles podemos citar: o
nimero de unidades motoras simultancamente envolvidas (coordenagdio intramuscular), a
segdo transversal dos masculos em questdo; a coordenagio intermuscular (entre os misculos

que atuam no movimento). (BARBANTI)
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METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisdo bibliogréfica qualitativo, onde a variavel categorica
nominal futebol serd tomada como dependente. Essa pesquisa ird utilizar a literatura sobre
treinamento fisico e sua aplica¢do no futebol, usando os livros, e monografias.

Estas informacgdes serdo colhidas num primeiro momento em informes diferentes
(livros ¢ monografias), com esses dados em mdos serio confrontados entre si;, se houver
consenso entre eles serdo relatados de uma s6 vez no estudo (informando que essa corrente de
pensamento ¢ de determinado autor); se as metodologias em questio ndo tiverem consenso

serfio relatadas as diferentes formas de treinamento proposta por cada autor.



13

SIGNIFICADO DA FORCA PARA FUTEBOLISTAS

Quando na pratica de um esporte, como o futebol, por exemplo, é obvio se pensar
que seus praticantes necessitarmn da capacidade fisica forga (nas suas diferentes formas de
manifestagdo), para desempenhar um bom papel, por isso, todos os clubes de futebol, com
maior ou menor desempenho, profissional ou amador usam estratégias para trabathar esse
tmportantissimo fator especifico de performance no futebol.

A necessidade de desencadear esforgos curtos e intensos constitui-se€ como
imperativo para o futebolista, sendo evidente a solicitagdo predominante dos imembros
infertores, na corrida ripida (sprint) executada com mudanga de sentido, dire¢fo e varia¢io de
velocidade, nas travagens ¢ arranques bruscos, quer laterais quer Antero-posteriores,
executadas em espacos curtos (5 — 30 metros), nos chutes de baliza, nos cantos, nos saltos e
nos arremates a gol, e ainda em outras a¢des que pela sua natureza, facam apelo, nfio as
capactdades de forga ou de velocidade de uma forma pura ou isolada, mas antes a formas de
expressio ou manifestagdo conjuntas, isto €, uma capacidade hibrida, a qual denominamos de
forca rapida.

O jogador de futebol necessita dessa qualidade fisica forga em vérios aspectos,
conforme cita Weineck:

1. Para a elevagiio da performance especifica do futebol

Especialmente nas qualidades de forga rapida, conforme citadas anteriormente,
como forga de salto, forga de chute, forga de langamentos (inclusive laterais) € capacidade que
limitam a performance. O nivel de for¢a méxima do atleta também tem papel importante,
visto sua estreita correlagdo com a forca raptda. Um bom desenvolvimento da forga de salto
significa uma cabegada efetiva, o que ¢ indispensdvel sem a correspondente capacidade de
forga (o treinamento da capacidade técnica tem também grande importancia e € complementar
neste fundamento)

Podemos destacar outras fun¢des importantes do treinamento dessa capacidade:

-~ na efetividade e no aperfeigoamento das capactdades técnicas relactonadas ao

condicionamento fisico (por exemplo, driblar, dividir a bola),

- para a formac#o atlética geral, contribuindo para um comportamento vencedor

nas disputas de bola;

- para melhor suportar a sobrecarga ¢ como base para a realizagdo efetiva dos

métodos de treinamento (exemplo, a pliometria para desenvolvimento da

forca rapida);
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- como treinamento de compensagdo para o fortalecimento dos antagonistas (o
futebol tende a desenvolver a forga de forma unilateral, os musculos da
performance, por isso ¢ necessario esse trabalho com os antagonistas,

que tendem a ser menos desenvolvidos).

2. Como profilaxia de lesdes

Uma musculatura bem desenvolvida forma a mais eficiente protegdo para o aparelho
motor, as capsulas e os ligamentos nfio estariam em posicdo de receber as enormes
sobrecargas a que o aparelho motor ¢ exposto durante o jogo, evitando com Isso ©

aparectmento de lesdes.

3. No treinamento de forca como profilaxia para musculatura responsavel pela

manutencao da postura

Uma postura incorreta e 0 mau desenvolvimento da musculatura do tronco, leva os
Jogadores de futebol, a adquirir a tdo tipica “dor lombar”, que entre outros motivos, deveOse a
formacgdo msuficiente das musculaturas abdominal e dorsal; se ela for bem desenvolvida,
além dos ganhos anteriores pode propiciar um maior vigor do atleta nas disputas de bola.

Para finalizar, vale ressaltar que a realizagfio ¢ a escolha dos métodos apropriados
resultam do tempo gue se tem a disposi¢do, dos objetivos almejado (elevagéo, recuperagio ou
manutengdo da performance), da faixa etaria, do momento do treinamento (preparatério,
competitivo ou transitorio). E como regra geral, para o treinamento no futebol, vale que todos
os parAmetros de forca relevantes ndo sdo desenvolvidos de forma maxima, mas, sim, 1deais.
Assim o futebolista ndo ¢ nenhum fisicuiturista, mas stm um mestre do futebol, no qual a
técnica e o condicionamento fisico tem um papel primordial, nesse contexto destacamos a
forga que representa um fator auxiliar e complementar.

A seguir, destacaremos os varios métodos do treinamento da for¢a no futebol.
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TREINAMENTO EM PIRAMIDE

Tambem conhecido como triangulo, esta forma de treinamento tem esse nome gragas
a elevagdo e ao decréscimo da sobrecarga, realizada de forma semelhante a uma pirdmide.

Nesse método pode ser utilizado intensidade de 60% a 100%, com repeti¢des de
uma 4 cinco vezes, € cinco a dez séries por exercicio, com pausa de um minuto € meio & dois
minutos. Como isso podemos dar énfases diferentes a formas de realizagio,

“Quando se trabalha na extremidade, ou seja, com um numero baixo de repeticoes
(a0 redor de uma a cinco) e altas intensidades (entre 75% - 100%) existe, a predomindncia do
desenvolvimento da forga maxmma por meio da coordenagéo intramuscular,

Quando a énfase € dada a um numero médio de repeticdes (8 — 12) ¢ uma
intensidade também media (40% - 60%), ha, entdo, aumento da forga por causa do aumento
da massa muscular (treinamento de hipotrofia).

Quando ¢ enfatizada a base da pirdmide com alto numero de repeti¢des (15 ou mais)
¢ baixa intensidade (abaixo de 40%) ocorre o desenvolvimento da resisténcia de forga.

Em determinada realizagio explosiva desse trabalhdo, com sobrecarga

o A , a3
correspondente baixa, ¢ dada énfase ao treinamento de forc¢a rapida.

Vantagens:

a) Quando se utilizam todos os niveis da piramide, ocorre melhoria combinada
da forga pela hipertrofia e pela coordenagfio intramuscular, com 1ss0 existe a
otimizagio do potencial muscular. (Weineck, p. 220, 2000}

b) QOcorre rapido ganho de forga em um tempo limitado: um tretnamento de
quatro semanas leva a um maior aumento da for¢a do que se neste mesmo
tempo fosse feito um treinamento de hipertrofia e coordenagdo muscular.
{Weineck, p. 221, 2000).

c) Existe um grande recrutamento de unidades motoras como no futebol nio
existe muito tempo para se treinar, es‘,se método € altamente indicado, pois,

leva a um elevado ganho de forga num certo espago de tempo.

Desvantagens:

a) Quando existe tempo suficiente para treinar, um treinamento separado de

? Citagio extraida do livro de J. Weineck, 2000, p. 220
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hipertrofia e da coordenacéio imtramuscular leva ao maior aumento da forga do
que esse método. (Weineck, p. 221, 2000)

b)  Maior perigo de lesdes, devido a erros de execugdo e alta sobrecarga.

¢) Necessidade de material especifico e de instalagbes (sala de halteres, roldanas,

aparelhos) coisa que muitos clubes de futebol nio possuem.

Quanto a hipertrofia muscular ocorre um significativo aumento da massa muscular

do atleta. (Luz)

As vantagens ¢ desvantagens citadas anteriormente estio de acordo com os autores

Weineck, Barbanti ¢ Luz.
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TREINAMENTO ISOMETRICO

Nesse método a resisténcia ¢ fixa e o individuo faz forga (tensdo) contra essa
resisténcia. Na isometria total sdo sustentadas sobrecargas em determinada posiglio de 4 a 6
segundos (por exemplo: a posigdo de meio agachamento contra uma barra). Essa forte
ativagfio muscular representa um patente estimulo para a hipertrofia muscular.

Nessa coniracdo o musculo eleva a sua atividade elétrica com o aumento da fadiga
(o que significa aumento no recrutamento das fibras e da freqiéncia de impulso). Esse método
€ adequado para provocar a maxima atividade muscuiar por meio da fadiga, sem que exista o
risco da utilizagdo de grandes sobrecargas adicionais (Weineck).

Esse tipo de treinamento € apropriado como método de treinamento complementar,
para a elevagdo da forga médxima e conseqtientemente de forga rapida, por mio da melhoria da
coordenagio intramuscular. Quando combinado com pliometria, treinamento concéntrico ou
excéntrico € altamente efetivo, pois se trabalha com um musculo totalmente ativado, e
consegitentemente a capacidade neural pode ser totalmente utilizada.

Deve-se observar que este método € apropriado para o jogador altamente motivado,
pois somente com contragdes maximas pode-se contar com um estimulo efetivo.

Segundo Tubino alguns cuidados devem ser tomados para a realizagdo desse
trabalho:

- o trabalho deve ser reduzido caso ocorram dores musculares

- ndo treinar em apneia

- os exercicios devem ser feitos em diversas posigdes € dngulos

- o atleta deve conhecer o trabalho e os objetivos, para uma maior dedicagéo.

Vantagens:

a) exercicios de simples execugiio

b} n#o requisita muito material e espago
c¢) menores possibilidades de lesbes

d) pode-se trabalhar grupos musculares especificos.

Desvantagens;
a) ndo ha melhora na velocidade de contragdo

b) os dngulos e alavancas sdo pré-determinados
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¢) diminuigdo da irrigagdo muscular por compressio dos capilares

d) aparecimento mais cedo da fadiga pela solicitagdio de maior tempo de inervagio

e) sua realizacdo ¢ totalmente estranha ao futebol, nenhuma formagio de
coordenagdio intermuscular ocorre por meio de movimentos especificos do

futebol.

As vantagens e desvantagens citadas anteriormente estdo de acordo os autores
Weineck, Barbanti ¢ Luz.

Quanto 4 hipertrofia, ha consideraveis aumentos de massa muscular, (Luz)
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TREINAMENTO ISOCINETICO

E uma forma especial de trabalho dinimico em que ndo hd aceleragiio do movimento
(variagdo de velocidade), com isso a tensfio também & permanente.

Para realizaglio desse treinamento utiliza-se aparelho de forga (como o CYBEX-
EXERCISER, que ¢ uma das marcas mais conhecidas no mercado) esse método tem grande
aceitagdo para o treino de forga, pois ha possibilidade de se ter maitor estimulo neuromuscular
pelo maior tempo de duragdo do exercicio, quer dizer, permite realizar maior esforgo a
medida que 0 movimento progride, desde o inicio até op fim (Barbanti apud Luz)

Segundo Weineck este tipo de trabalho explora tanto a forca concéntrica com a
excéntrica, porem o mais importante neste treino € o fato de que a resisténcia pode se alterar

de acordo com a forca empregada pelo individuo ¢ pela relagdo de alavanca alterada.

Vantagens:
a) Grande contribuigito para o incremento de forga maxima
b) Grande solicitagdio de unidades motoras

c) Diminuigio da possibilidade de lesdes.

Desvantagens:

a) Nao contribui para a coordenagio motora do atleta

b) Necessita de aparelhos especificos (sdo pouquissimo os clubes que possuem este
tipo de aparelho no Brasil)

¢) Nio contribui para uma melhor velocidade de movimento (prejudicando assim o

incremento da forga rapida)

As vantagens e desvantagens citadas anteriormente estdo de acordo com 0s autores
Weineck, Barbanti e Luz.
H4 um grande incremento na massa muscular (hipertrofia), devido ao grande numero

de fibras recrutadas pelo exercicio. (Luz)
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TREINAMENTO EXCENTRICO

Este tretnamento caracteriza-se pelo alongamento do misculo que esta sendo
trabalhado. Nesse método coloca-se em primeiro plano a sustentagdo e o amortecimento do
proprio peso corporal ou de sobrecargas; sua efctividade ¢ fundamentada na oposicio &
sobrecarga que se tenta sustentar, € que provoca alta atividade muscular por meio do reflexo
de alongamento.

Pode-se trabalhar sozinho, com parceiros, com ajuda de terreno, ou em maquinas de
forga {exemplo: elevando a carga com as duas pernas e abaixando somente com uma).
Existem aparelhos isocineticos que podem ter uso excéntrico. Nesse tipo de treinamento ¢
necessario ter bastante cautela com a seguranga e com pessoas que possam auxiliar os
praticantes durante 0s exercicios, pois, um pequeno descuido pode acarretar uma leso.

Deve-se observar que esse método geralmente conduz a uma mialgia, sobretudo em
jogador que nio estdo adaptados a ele, pois ocorre um grande desenvolvimento de tensdo
muscular; com isso 0 método deve ter uma elevaglo progressiva das cargas com pausas

suficientes para recuperagdo.

Vantagens

a) aumento significativo de todos os pardmetros de forca maxima

b) alcanga-se alta efetividade em pouco tempo

¢} aumento de forga rdpida, em conseqiiéncia da elevagio da forga maxima

d) diminuigio da porcentagem de gordura corporal.

Desvantagens:

a) dor apds exercicio (mialgia)

b) grande possibilidade de ocorrer lesdes causadas pelo exercicio e pelas altas
sobrecargas utilizadas

¢) necessidade de aparelhos especiais, como maquinas de forga e halteres por
exemplo

d) toma-se dificil de ser executado sem a ajuda de um assistente.

As vantagens e desvantagens citadas anteriormente estdo de acordo com os autores

Weineck e Luz.

Nesse método ocorre uma relevante hipertrofia muscular. (Luz)
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PLIOMETRIA

Segundo Weineck (2000), o treinamento pliométrico corresponde a um trabalho
dmamico em que a forga dindmica negativa (cedente) é associada a outra dindmica positiva
explosiva (repulsdo imediata & frente ou para cima). Em termos fisioldgicos, utilizam-se os
momentos do reflexo de estritamento ¢ dos componentes elasticos do musculo. Estudos
demonstram que uma confragdo concéntrica produz mais for¢a e potencia muscular quando
precedida de uma contragfio excéntrica.

Consideramos essas indicagdes gerais para realizacio de treinamento pliométrico:
realizagbes explosivas do movimento, de seis a dez repetigbes, para iniciantes fazer duas a
trés séries; avancadas tr€s a cinco séries; esportistas de alto nivel seis a dez séries, 2 pausa
entre as séries deve ser de dois minutos, este treinamento s¢ deve ser realizado em estado de
auséncia completa de fadiga e bem aquecido.

A Pliometria pode ser divida em trés tipos, conforme cita Weineck: simples ou
natural — se forem utilizados somente os saltos sem sobrecargas ou aparelhos adicionais;
pliometria media — quando se utilizam saltos sobre plinto ¢ barreias; pliometria intensa —
quando saio utilizados saltos a partir de ou sobre aparethos altos (barreiras altas).

Como aspecto central deste treinamento para os futebolistas temo os saltos, as
seqiiéncias de saltos € combinagdes de saltos de todas as formas. Essa selegio de saltos
constitui uma gama de movimentos balisticos que envolvem o ciclo muscular de alongamento
— encurtamento. Sdo validos como contetdo os saltos com uma perna, com duas pernas, a
distancia, em altura, alternados, & frente, para o lado, para tras, sobre barreias, bancos plintos
altos, etc.

Os exercicios pliométricos podem ser realizados com diferentes dngulos de flexfio da
perna, com isso elevando sua efetividade, j2 que € exigido diferentes zonas musculares
dependendo do grau de contragdo dos membros inferiores os elementos contrateis (actina ¢
miosina) aprsentamOse em diferentes zonas de sobreposigio, fornecendo varias possibilidades
para formagéo de ligagfes das pontes cruzadas.

Para os jogadores de futebol sdo indicados os treinamentos de saltos em
profundidade com pouca flex§o dos membros inferiores, pois atinge-se maior atividade
muscular, e com 1ss0, maior efetividade no trabalho. Os saltos com éngulo ¢levado de flexdo
ocasionam dores musculares, pois, eles ndo estdo acostumados com esse tipo de salto, sendo
que ndo sfo increntes a pratica do esporte em questdo (principio da especificidade do

treinamento esportivo). Ainda neste tipo de freinamento pode-se variar a carga (com 0i sem
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carga adicional) e contrastar com outro método, nesse caso o mais recomenddvel é o
concéntrico-pliométrico,

Devido a essa forte sobrecarga muscular, os exercicios de contraste pliométricos ndo
devem ser realizados imediatamente antes do inicio de uma competigdo, sendo recomendado

um minimo de quatro a sel semanas antes do inicio da mesma.

Vantagens:

a) Grande melhoria na forga rapida

b) Recrutamento de muitas unidades motoras
¢) Pode-se treinar mais de um atleta por vez

d) Nio ha necessidade de muitos materiais para o seu treinamento

Resumindo: por causa da alta intensidade da carga, ocorre melhoria da coordenacdo
intramuscular ¢ um rapido e acentuado incremento da forga, sem aumento da massa ¢ do peso

corporal, o que & muito significativo para atletas de resisténcia como € o caso do futebolista.

Desvantagens;

a) Alto impacto para ossos ¢ articulagdes

b} A realiza¢do errada desse método (sem suficiente aquecimento, por exemplo),
possibilita alto risco de lesdes.

¢) Alta carga psicofisica, ele ¢ adequado para jogadores de alta performance com
um aparelho motor ativo e passivo bem desenvolvido.

d) Este treinamento sO ¢ eficaz se for corretamente utilizado, sendo necessario
mensurar a altura exata de cada plinto ou barreira, o que varia de atleta para

atleta.

As vantagens ¢ desvantagens citadas anteriormente estdo de acordo com os autores

Weineck, Barbanti e Luz.

Como foi dito anteriormente, ndo hd uma hipertrofia muscular significativa neste

método. (Luz)
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TREINAMENTO EM CIRCUITO (CIRCUIT TRAINING)

O Treinamento em Circuito ¢ uma forma de organizagio multifacetada do
treinamento com a utilizagdo variavel das suas formas de organizacdo, objetivando uma
totalidade funcional. De acordo com a idade, nivel de performance e objetivos, sdo
percorridas de seis a doze estagdes em um circuito, nas quais se treinam 0s grupos musculares
mais importantes de forma alternada. Dependendo do tipo de forga que ¢ treinado, a duragio
do estimulo em cada estaglio ¢ de quinze a quarenta segundos (em circuitos de resisténcia soa
mais longos do que isso). A pausa entre as estagdes pode variar de 1:1 em grupos de alta
performance e 1:2 em grupos de baixa performance.

Como relata Weineck, para o jogador de futebol existem trés grupos diferentes de
treinamento em circuito: circuito para o condicionamento fisico, circuito técnico com a
utiliza¢do de bola, circuito técnico de condicionamento fisico.

Para se ter um bom aproveitamento desse treinamento deve-se nortear por algumas
indicagdes: organizagfio de uma ficha de performance individualizada de todos jogadores;
informacdes sobre a organizagio e seqiiéncia das estagdes; divisdo da equipe em grupos com
o mesmo nivel de performance; aquecimento intensivo (alongamento ¢ exercictos de
descontragfio), monitoramento e avaliagfio da freqiiéncia cardiaca (antes, durante ¢ apds os
exercicios); pausa ativa nos exercicios {evitando a reten¢io do sangue nos grupos musculares
responsaveis pela performance).

Em um circuito de treinamento de forca méaxima sdo utilizadas altas sobrecargas
(80% 95%), a pausa entre as estagdes deve ser de aproximadamente 2 minutos e entre as
séries de 3 — 5 minutos; os fosfatos energéticos (ATP-CP) séo a principal fonte de energia, o
metabolismo &, portanto, o anaerébio alatico.

Para a forga rapida, a sobrecarga deve ser escolhida de modo que 4 a 10 repetigdes
explosivas sejam possiveis, a pausa enire as estagdes deve ser de 15 segundos, e entre as
séries de 2 — 4 minutos, utiliza-se do ATP-CP como fonte de energia € o metabolismo
anaerdbico alatico predomina,

Na resisténeia de forga trabalha-se com pequena sobrecarga ou com o préprio peso
corporal, com numero de repetigdes entre 15 ¢ 30, ¢ velocidade média de execugdo, a pausa
entre as séries deve ser menor que 90 segundos, existe a predominincia do metabolismo
anaerdbico latico.

Observamos que em ¢ircuitos que visam a melhoria da forga maxima ¢ rapida,

utiliza-s¢ sobrecargas altas ¢ altissimas, enquanto que para resisténcia de forga as repeti¢des
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sdo maximas. Na realizag8o dos primeiros ¢ preciso atentar para a variagfio na utilizacio dos
grupos musculares (alternar os grupos musculares), j4 no ultimo € o contrario, © mesmo
grupamento muscular deve ser exigido até que ocorra troca para outro grupo.

Devido a sua variabilidade ¢ versatilidade este tipo de treinamento pode ser utilizado

do periodo preparatorio ao competitivo, alternando-se apenas seu enfoque.

Vantagens:

a) o circuito pode ser moldado as especificidades do jogo de futebol

b) melhora a capilarizacao ¢ irrigagio sanguinea

¢) ndo hd necessidade de um grande numero de materiais para seu treinamento

d) podem-se treinar varios jogadores ao mesmo tempo, de forma ideal em
ambientes de tamanho modesto

) ¢ realizada uma sobrecarga multifacetada

f) pode ser utilizado em varios periodos do treinamento

g) ¢ possivel a elevagfio progressiva da sobrecarga, variando-se os componentes do

circuito (pausa, intensidade, volume)

Desvantagens:
Este treinamento ndio oferece desvantagens relevantes, pois ndo necessita de
parelhos especiais, ndo € trabalhado com cargas excessivas, pode ser moldado a diferentes

fases e objetivos do treinamento, ndo oferece risco iminente de lesdo, sendo indicado ate

mesmo para iniciantes.

As vantagens e desvantagens citadas anteriormente ¢stdo de acordo com os autores
Weineck, Barbanti e Luz.
Quanto & hipertrofia muscular, devido a sua alta variabilidade, o atleta pode ou nédo

ter um aumento significativo, dependendo do enfoque que é realizado. (Weineck)
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CONCLUSOES

O futebol €, sem duvida, mais que um esporte. Hoje ele faz parte da nossa cultura. O
seu desenvolvimento e crescimento fazem com que as exigéncias para jogadores e demais
profissionais envolvidos sejam cada vez maiores.

A preparagio fisica de um futebolista é de suma importdncia para que ele possa
desenvolver seu trabalho ¢ apresentar bons resultados.

Neste trabalho, ficou evidente que o Brasil, apesar ¢ ser considerado um dos paises
em que este esporte mais se desenvolveu, relativamente pouco tem se produzido em termos
cientificos de bibliografia especializada, portanto, existe a necessidade de mais pesquisas ¢
publicagdes a respeito de tdo relevante tema.

O treinamento da capacidade fisica forga vem se tornando essencial em todos os
esportes, ¢ no futebol néio poderia ser diferente. Isto nos remete a id€ia de que os profissionais
da preparagdio fisica tém de se conscientizar dessa importdncia ¢ encontrar métodos
adequados de treino para o desenvolvimento desta capacidade, que ¢ fundamental para a
pratica do futebol, methorando cada vez mais a condigéo fisica do atleta.

O treinamento individualizado do jogador, eclaborado de acordo com sua
especificidade e posicionamento em campo, a utilizagio de métodos cientificos de trabalho
adequados a modalidade futebol, torna eficaz o desenvolvimento ¢ manutenciio da forga,
portanto, aqueles que ainda trabalham na intuicdo, sem um embasamento cientifico, sera
rapidamente superados.

Em relagio aos métodos de treinamento de forga, ndo temos como dizer que ym é
melhor que outro, o que pode-se afirmar ¢ que para um determinado objetivo, num
determinado periodo de treinamento e pra um determinado jogador, aquele método é mais
eficiente.

Para finalizar, ¢ relevante destacar que para o futebolista saber jogar futebol vem
antes da formacgdo dos componentes auxiliares (forga, velocidade, resisténcia, flexibilidade e
coordenagdo) do condicionamento fisico, ¢ também, que todos os parametros de forga

relevantes ao futebol ndo s3o desenvolvidos de forma maxima, mas sim ideais.
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