! FUTEBOL

A rt i g o d e ReVi Séo The Brazilian Journal of Soccer Science

ISSN: 1983-7194

Treinamento do condicionamento aerdbio no futebol moderno: um estudo de
revisao

Aerobic conditioning training in modern soccer: a review

Pasquarelli, BN"%*

1 - Centro de Exceléncia Esportiva, Universidade Estadual de Londrina (CENESP/UEL).
2 - Secretaria de Esportes e Lazer. Prefeitura Municipal de Sdo José dos Campos - SP.
3 - S4o José Esporte Clube.

Resumo

Introducédo: Encontra-se na literatura diversos métodos de treinamento para o desenvolvimento do condicionamento
aerobio no futebol. Portanto, € necessario o entendimento desses diferentes sistemas para melhor aplicagcdo pratica dos
profissionais da area do futebol.

Objetivo: Apresentar e analisar criticamente diferentes formas de treinamento do condicionamento aerébio no futebol
Metodologia: Foi realizada uma revisdo bibliografica sobre os métodos de treinamento do condicionamento aerdbio no
futebol. Foram estudados os artigos cientificos encontrados na base de dados MedLine, do periodo de 1990 a 2010.
Também foram incluidas informagdes de livros, congressos nacionais € internacionais da area e 6rgao e entidades ligadas
ao futebol.

Conclusées: Verificou-se que as diferentes abordagens de treinamento do condicionamento aerdbio sdo eficazes quanto
aos efeitos fisioldgicos, agudos e crénicos. No entanto, a utilizagao de jogos com campo reduzido parece ser 0 meio mais
efetivo para o treinamento do condicionamento aerébio, haja vista as agbes especificas, dentro do contexto do jogo, e
aprimoramento tatico-técnico do futebolista que ocorre paralelamente.

Palavras-chave: futebol, jogos com campo reduzido, treinamento aerobio, treinamento intervalado.

Correspondéncia:

Bruno Natale Pasquarelli

Av. Rui Barbosa, 2412 - Santana

S&o José dos Campos - SP

CEP: 12212-000

Email: brunopasquarelli@hotmail.com



Pasquarelli, BN
Treinamento do condicionamento aerébio no futebol

Artigo Original

Abstract

Introduction: Currently, several training methods for aerobic conditioning enhancement are highlighted in team sports
studies like soccer.

Objective: The purpose of this study was to present and critically analyze various forms of aerobic conditioning training in
soccer.

Methods: Was performed a literature review about the methods of aerobic training in soccer. Were studied the papers found
in the MedLine database, from 1990 to 2010. Also included books information, national and international conferences and
the agency and entities linked to soccer.

Conclusion: It was found that different approaches of aerobic fitness training are effective, concerning the acute and chronic
physiological responses. However, the use of small-sided games seems to be the most effective for aerobic conditioning
development, given the similar actions and patterns required in soccer matches, and the concurrent improving of tactical and

technical skills.

Keywords: soccer, small-sided games, aerobic training, interval training.

Introducao
Em vista da grande quantidade de informacgées

acessiveis acerca do treinamento no futebol e de sua
constante evolucdo a cada dia, é possivel nos
depararmos com diversas fontes de conhecimento que
trazem informagdes distintas a respeito de um mesmo
tema. Os estudiosos da area se deparam com esses
problemas corriqueiramente. Dai entdo é possivel que
haja perguntas do tipo: “Qual o modelo de
periodizagao/planejamento do treinamento devo seguir?
Qual abordagem metodolégica adotar para o
ensino/treinamento do futebol? Se as teorias em muitos
aspectos se divergem, qual a mais adequada para ser
aplicada ao futebol?”

Estes sdo questionamentos que, com uma base
critica, a luz da ciéncia e imparcialidade (por quaisquer
motivos de afinidade por uma ou outra vertente
metodoldgica), podem ser sanados ou, ao menos,
levados a uma diregdo que propicie a compreensao dos
préos e contras de cada meio e de cada método de
treinamento.

No que concerne ao treinamento aerdbio no
futebol, encontra-se na literatura diversos métodos de
treinamento para o desenvolvimento do condicionamento
aerébio""®. De acordo com Stone e Kilding”, estes
treinamentos podem ser classificados como gerais e
especificos, os quais ambos possibilitam uma adaptagao
31

positiva na capacidade biomotora de resisténcia, mas se
diferem pela proximidade gestual & modalidade, forma e
organizagao dos exercicios.

Em um importante estudo utilizando o
treinamento aerébio geral (TAG), Helgerud et al.?),
submeteram 9 futebolistas juniores de elite a um
treinamento intervalado (grupo controle, n=10). O
protocolo consistiu em corridas de 4 x 4 minutos a 90-
95% FCnax, com 3 minutos de recuperagdo a 50-60%
FCnax, duas vezes na semana, durante 8 semanas. Os
resultados mostraram que, no grupo que realizou o
treinamento, houve melhoras significativas no consumo
maximo de oxigénio (VOoms), limiar de lactato (LL) e
economia de corrida (EC), além de aumento em variaveis
relacionadas ao desempenho no jogo: distancia total
percorrida, niumero de sprints, envolvimentos com a bola
e intensidade média de exercicio (% FCpmax)-

Outros estudos encontrados na literatura,
utilizando protocolos de treinos semelhantes, também
mostraram a efetividade do TAG em futebolistas em vista
de melhoras de parametros fisioldgicos e de desempenho
durante o jogo apds a intervencao de seis a oito semanas
de treino!” "%

No que concernem os estudos que utilizaram o
treinamento aerobio especifico (TAE) como meio de
preparacao dos atletas, McMillan et al.""" utlizaram o
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circuito desenvolvido por Hoff et al.®, com exercicios
técnicos do futebol como forma de treinamento, duas
vezes na semana, durante dez semanas, em 11
futebolistas de elite da categoria sub 17. Os resultados
mostraram que o treinamento foi capaz de melhorar em
9% 0 VOsmax, além de aumentar a eficiéncia do sistema
cardiorrespiratério, pela diminuigdo da FC (pré: 162 bpm;
pds: 154 bpm) e conseqientemente aumento do volume
de ejecao.

Outras evidéncias acerca da efetividade do
meio de TAE foram encontradas com a utilizacdo de
jogos com campo reduzido (JCR). De acordo com
diversos estudos, os JCR podem gerar uma sobrecarga
suficiente para causar melhoras no rendimento do
futebolista, devido a demanda de agbes em alta
intensidade e curto periodo de recuperacdo entre tais
agoes.

Diante disso, o presente estudo tem como
objetivo principal apresentar e analisar criticamente, de
forma concisa, diferentes sistemas de treinamento do
condicionamento aerobio que, por algum momento, se
mostraram efetivos quando aplicados no treinamento de
futebolistas. Além do mais, este estudo tem, a priori, 0
interesse de esclarecer a demanda competitiva no futebol
moderno, os beneficios do condicionamento aerébio para
o futebolista e como ocorrem as adaptagbes provenientes
deste tipo de treinamento, facilitando o entendimento do
leitor quanto a discussao dos métodos de treinamento.

Metodologia

Foi realizada uma revisao bibliografica sobre os
métodos de treinamento do condicionamento aerébio no
futebol. Foram estudados os artigos cientificos
encontrados na base de dados MedLine usando palavras
chave: soccer, football, aerobic conditioning, interval
training, high intensity training, small-sided games. Foram
selecionados artigos do periodo de 1990 a 2010.
Também foram incluidas informacdes de livros,
congressos nacionais e internacionais da area e 6rgao e
entidades ligadas ao futebol. Sendo assim, o texto foi
composto por seis topicos de revisdo bibliografica, sendo
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eles, a) demanda competitiva no futebol moderno; b)
potenciais beneficios do condicionamento aerébio para o
futebol; ¢) adaptacdes ao treinamento aerébio no futebol;
d) treinamento aerébio geral no futebol; e) treinamento
aerobio especifico no futebol, e; f) andlise critica dos
sistemas de treinamento aerdbio no futebol.

Demanda Competitiva no Futebol Moderno
O futebol é um esporte de natureza aciclica e
intermitente e seus esforgos acontecem de maneira

imprevisivel durante a partida"’® ¥

. Dessa forma, as
acoes dos futebolistas sao intercaladas entre esforgos de
alta intensidade, seguidos de periodos de baixa
intensidade, que podem variar de acordo com as
condigdes do jogo e funcdes taticas dos jogadores!™ ™.
Com relagdo as acgOes realizadas durante a
partida, atletas de elite percorrem uma distancia total de 8

(1821 Tais acdes concentram-se,

a 12 km em uma partida
predominantemente, no contexto aerobio, na qual a
distancia percorrida em baixa (<11-13 km-h’1) e moderada
intensidade (<14-16 km-h™") é aproximadamente 81 a 92%
da distancia total percorrida durante a partida''®".

De acordo com o estudo de Bradley et al.'¥ a
razdo entre as acdes em alta intensidade (> 14,4 km-h™)
em relagdo as corridas em baixa e moderada intensidade
€ de 1:3. Entretanto, as agdes mais determinantes tém
contribuigao preponderante do sistema anaerébio, sendo
elas: o chute, os saltos, mudancgas rapidas de diregéao e
os sprints'*2"-22),

Segundo estudos que investigaram de forma
aguda a demanda fisiolégica do organismo durante o jogo
de futebol, foi possivel observar que a intensidade média
de esforco gira em torno de 80-90% da frequéncia
cardiaca maxima (FCpay), 70-80% do VOuma'" 2 2% ¢

L& 229 A concentracdo de lactato sanguineo

préxima L
([La]) em jogadores de futebol profissional de elite
durante a partida é de 5 mmol-I", podendo atingir picos
de aproximadamente 10 mmol' por determinados
periodos'™”. Em atletas jovens, essas variagdes também

ocorrem, podendo variar entre 3,1-8,1 mmol-"?").
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Cabe destacar que além do componente fisico o
desempenho no futebol também é determinado por outros
aspectos como taticos, técnicos, fisicos e psicoldgicos!™
de forma integrada. No que concerne a vertente fisica, as
demandas fisiologicas estdo proximamente relacionadas
as capacidades biomotoras do futebolista, na qual
compete a agdo integrada do sistema cardiovascular,
respiratorio, sistema nervoso central e periférico e dos

() De acordo com o verificado anteriormente,

musculos
pode-se estabelecer que os futebolistas devem ser
capazes de realizar esforgos intermitentes prolongados
(endurance); realizar exercicio em alta intensidade;
realizar sprints repetidamente; recuperar-se 0 mais
rapidamente possivel apds ac¢des de alta intensidade; e
desenvolver a mais alta poténcia em situagdes de chutes,

saltos e divididas!"*.

Potenciais beneficios do condicionamento aerobio
para o futebol

A contribuicdo do sistema de energia tende a
refletir a intensidade do jogo. As atividades de alta
intensidade, por exemplo, sdo dependentes dos estoques
de energia provenientes das vias anaerdbia alatica e
latica. Como no futebol essas atividades acontecem
repetidamente, a adenosina trifosfato (ATP) e a
fosfocreatina (PC) requeridas, sao ressintetizadas pela
via aerdbia, o que justifica a grande parte de tempo
engajado em atividades de intensidade baixa e
moderada'®.

Assim sendo, o condicionamento aerdébio dos
futebolistas tem uma contribuicdo preponderante no
desempenho competitivo, permitindo que os mesmos
realizem esforgos de alta intensidade repetidamente

)

durante todo o jogo®”. Estudos mostraram que a

capacidade de transportar e utilizar oxigénio durante e
entre esforcos de alta intensidade sdo importantes®.
Diante disso, um alto nivel de condicionamento aerdbio
esta relacionado a uma redugdo dos disturbios
metabolicos resultantes do metabolismo anaerdbio.

Dessa maneira, uma porcentagem maior de energia
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fornecida aerobiamente pode significar que individuos
bem condicionados podem trabalhar com uma
intensidade de exercicio maior durante prolongados
periodos de tempo, podem recuperam-se em menos
tempo agdes em alta intensidade e, assim, manter um
rendimento elevado na atividade de alta intensidade
seguinte, além de ajudar a minimizar a deterioragdo do
rendimento técnico e a falta de concentragdo induzida

pela fadiga em direcdo ao final da partida‘" .

Adaptacoes ao Treinamento Aerdbio no Futebol

2.7.8.30.39) tam demonstrado que

Muitos estudos'
0 treinamento aerdbio estd associado a adaptagdes
positivas nos sistemas cardiorrespiratorio, neuromuscular
e metabodlico. No entanto, é claro que essas adaptagdes
fisiologicas dependem de vérios fatores, incluindo a
intensidade, duragao, freqiéncia, extensao do programa
de treinamento e estado de condicionamento inicial dos
individuos. Esses fatores interados determinam a
magnitude total das respostas ao treinamento®®?,

Dependendo da intensidade do treinamento, as
adaptagoes fisiologicas podem ocorrer de forma central
ou periférica. Em intensidades de exercicios abaixo do
limiar de lactato (LL, ~70-80% VO.ns), as adaptagbes
ocorrem, primeiramente nos componentes centrais. As
adaptagOes centrais incluem: aumento da capacidade do
coragao de bombear sangue, em fungdo do aumento do
volume de ejegdo, o qual ocorre por efeito de um
aumento na massa ventricular esquerda;
subseqlientemente, essas adaptagbes resultam em uma
maior eficiéncia cardiaca, na qual pode refletir em um
aumento do VO,ma %,

Com intensidades acima do LL (> 80% VOanax),
adaptagOes periféricas significantes sdo logradas, com
substanciais

modificagdes na capilarizagao

(neocapilarizacdo)®”, melhora das atividades de enzimas

oxidativas®), aumento do volume e densidade

36)

mitocondrial, aumento do numero de mioglobina( e

utilizacao preferencial de acidos
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graxos livres como substrato para o fornecimento de
energia®’. Como conseqiiéncia de tais adaptacdes em
variaveis fisioldgicas, um melhor desempenho competitivo
pode ser atingido.

Estudos recentes mostraram que o LL é o
parametro mais sensivel em detectar mudangas no
estado de treinamento em jogadores de futebol,

%) Outros achados tém

comparado a0  VOoma""
demonstrado que a utilizacdo de testes de campo,
distancia percorrida durante a partida e numero de agdes
de alta intensidade também sdo medidas sensiveis para
verificar mudangas no estado de treinamento e melhora
do desempenho competitivo® %%,

Além do VOuns € LL, melhoras na cinética do
consumo de oxigénio (VO,) em resposta ao treinamento
aerébio tém sido sugerido para aumentar a eficiéncia
metabdlica durante a recuperacdo, o qual auxilia no

29, 40)

atraso do aparecimento da fadiga( . Isso pode ser

notado que em razdo da recuperagdo ser de curta
duragéo apos esforcos intensos, cerca de 50-100 s!'® 19,
uma rapida resposta do consumo de oxigénio (VO,) pode
servir para auxiliar na replegdo dos estoques de PC no

2 De fato, atletas com maior

musculo esquelético™"
capacidade oxidativa tém maior ressintese de PC e
aumentada capacidade de remogao de lactato e ion de
hidrogénio (H*) do musculo esquelético” *®, o que pode
trazer vantagens aos atletas durante a partida.

Dada a evidente importancia do
desenvolvimento de medidas do condicionamento aerdbio
para aumentar varios aspectos relacionados ao
desempenho competitivo de futebolistas, estudos tém
considerado 0os mais efetivos métodos de treinamento,
com diferentes abordagens para o desenvolvimento do
condicionamento aerdbio. Dentre elas, o treinamento

aerobio geral e o treinamento aerdbio especificot® 3% ** 4%,
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Treinamento Aerobio Geral no Futebol
Definicao

O TAG caracteriza-se como um trabalho n&o
especifico da modalidade, no qual objetiva-se,
posteriormente, uma influéncia positiva a trabalhos
especificos, mediante ao aumento de adaptagbes as
cargas e no estado de treinamento do atleta®.

Muitos estudos em diferentes esportes, inclusive
no futebol, ttm demonstrado ser este um excelente meio
para se atingir melhoras em indices fisiologicos de
desempenho e competiggo® " 4748,

De acordo com Stone e Kilding, o TAG utiliza-
se de corridas intervaladas ou continuas com poucas
mudancas de diregdo como meio de treinamento. Nas
Ultimas décadas, o treinamento intervalado (TI) tem sido o
meio mais utilizado no futebol para o treinamento do
condicionamento aerobio. Este tipo de treinamento
caracteriza-se pelas repetigdes sistematicas de corrida
em alta intensidade alternada por periodos de
recuperacdo de menor intensidade para cada repeticéo

ou série?.

A prescricdo do treinamento intervalado
baseia-se em trés varidveis chaves: intensidade e volume
do exercicio, intensidade e volume da recuperagao e
volume total do treino'.

Apesar de o TAG ser amplamente utilizado nos
programas de treinamento no esporte, ndo séo muitos os
estudos que investigaram a efetividade deste tipo de
treinamento. Os achados dos estudos mostraram que TI
pode provocar adaptagdes fisiologicas positivas em

2, 7, 8)

futebolistas' . No entanto, até o momento, somente

um estudo verificou melhora no desempenho competitivo
em atletas submetidos ao Tl submaximo®®.

O TI pode ter diferentes caracteristicas, em
relagéo a intensidade, duragédo do estimulo, duragao da
recuperagdo, modo de recuperagdo (ativa ou passiva),
nimero de repeticbes e séries. Deste modo, diferentes
classificacbes sdao dadas a essas variagbes. Serao
discutidos na sequéncia os meios de Tl encontrados na

literatura, aplicados ao futebol.
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Treinamento Intervalado de Alta Intensidade

O treinamento intervalado de alta intensidade
(TIAlI) é composto de treinos envolvendo corridas
lineares, com intensidade controlada e estimulos

submaximos, préximos & poténcia aerébia maxima'’ # *

*9  Esses estimulos sdo prescritos de maneira
intervalada, com periodos de alta intensidade, com
duragao de trés a oito minutos a 85-95% FC4, alternado
a periodos de baixa intensidade (50-70% FCpay) "% ™32,
As adaptagdes provenientes deste tipo de treinamento
permitem que os atletas consigam manter-se em
exercicios de alta intensidade por mais tempo e
recuperar-se mais rapidamente entre esses esforgos!'®
%) Geram adaptacdes significantes no VOpmsy, limiar
anaerdbio e economia de corrida®, além de aumento em
variaveis relacionadas ao desempenho no jogo: distancia
total percorrida, numero de sprints, envolvimentos com a
bola e intensidade média de exercicio.

Assim sendo, verificou-se que o TIAI
primeiramente utilizado no estudo de Helgerud et al.”), ¢
capaz de causar adaptagdes positivas em variaveis
cardiorrespiratérias, bem como em parémetros de
desempenho competitivo. De modo geral, o TIAI permite
que a intensidade do exercicio seja individualizada e
controlada, de forma a obter melhoras de forma
homogénea de todo o grupo. Em contrapartida, os
movimentos utilizados nesse tipo de treinamento,
envolvendo corridas lineares e com duragdo muito
elevada, sao inespecificos quando comparadas as agdes
competitivas de alta intensidade, que sdo de curta
duragéo. Essas parecem ser as grandes limitagdes deste
tipo de treinamento.

Treinamento Intervalado Maximo
Recentemente na literatura internacional, o

treinamento intervalado maximo (TIM) tem sido chamado

7, 9, 49)

de repeated sprint training( . Em suma, os estudos

apontam que o TIM é um meio eficiente de melhorar o
desempenho em alta intensidade, causando adaptacdes

(7, 9, 49)

no sistema aerébio e anaerdbio . Com a melhora
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desta capacidade, ocorre um aumento da intensidade
relativa sustentada pelo sujeito durante a partida,
protelando a fadiga por mais tempo e aumentando a
capacidade total de trabalho.

De acordo com os estudos encontrados, o TIM
no futebol é caracterizado por envolver corridas em
intensidade maxima (sprints), intervalada em séries
multiplas, com curta duragéo, que pode chegar até 10-15

segundos® *9

, €/ou com distancias que variam de 5-
120m"” * 9 com alternancia entre periodos de alta e
baixa intensidade, nos quais a recuperacao pode ser ativa
ou passiva®®.

A contribuicdo do sistema aerbébio nesse
processo da-se quase que exclusivamente para
restabelecer a homeostase nos periodos de recuperacéao
entre um esforco de alta intensidade e outro. Glaister®"”
explica que durante a recuperacao de um trabalho curto e
de alta intensidade o VO, continua elevado, para tentar
estabelecer a ordem do metabolismo nas condi¢des de
repouso através dos processos que restabelecem os
estoques da mioglobina (MbO,), ressintesse da PC, do
metabolismo de lactato e a remog¢do do acumulo
intracelular de fosfato inorganico (Pi). Como os sprints
subsequentes sao realizados antes que o VO, retorne ao
niveis de repouso, o VO, sera sempre elevado no TIM.
Essa manutengao do VO, durante a realizagao de sprints
repetidos garantem adaptagbes da capacidade e da
poténcia aerdbia, estimulando o aumento dos
transportadores de lactato muscular, aumentando o
tamponamento e assim, evitando a acidose muscular.

Para aumentar a eficiéncia da contribuicao do
metabolismo aerobio no TIM os esforcos devem ser
realizados com wuma recuperagdo incompleta dos
estoques de energia, fazendo com que o VO, seja
elevado a valores 6timos para que as vias de ressintese
de ATP-PC sejam capazes de recuperar-se mais
prontamente®. Com a melhora desta capacidade, ocorre
um aumento da intensidade relativa sustentada pelo
sujeito durante a partida, protelando a fadiga por mais

tempo e aumentando a capacidade de trabalho total.
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Entretanto, como limitagdo desse sistema de
treinamento, o TIM remete a uma abordagem puramente
fisica e inespecifica, tendo em vista que a tarefa realizada
acontece fora do contexto de jogo. Sendo assim, pode
haver beneficios quanto a parte fisica, porém néao atinge a
preparacao integral do atleta.

Treinamento Aerobio Especifico no Futebol
Definicao

Para Gomes e Souza®, o TAE sio exercicios
nos quais manifestam-se a¢ées mais proximas possiveis
das realizadas em competicdo, tanto em aspectos

®9 acrescenta

biomecanicos como funcionais. Platonov
que o TAE é a capacidade de executar um trabalho de
forma efetiva, superando a fadiga ao executar cargas
condicionadas pelos requisitos competitivos.

A finalidade deste tipo de treinamento é
direcionada a desenvolver uma efetividade competitiva e
de treinamento. O desenvolvimento desta capacidade de
resisténcia especifica tem uma magnitude étima pelo
conjunto de cargas aplicadas, de diferentes capacidades

fisicas, em agdes peculiares ao desporto em questio™*®.

Um exemplo claro disso é quando em determinado
periodo do jogo, o aumento no numero de agbes de
sprints, mudancas de diregdo, saltos com cabeceios,
contatos com a bola, etc, fazem com que o atleta
experimente momentos de fadiga momentanea. Este tipo
de situagao, extrapolada para o treinamento com jogos
com campo reduzido ou em forma de circuitos, sdo
denominados na literatura como TAE.

De acordo com Bangsbo), o TAE fornece
estimulos intermitentes de alta intensidade (>80% FC4x),
suficientes para causar adaptagdes positivas quanto ao

transporte e utilizagdo de oxigénio, bem como aumentar a

36

capacidade de recuperagdo apdés a realizagdo de
esforgos maximos ou préximos do maximo, o que implica
em exercitar-se durante periodos maiores de tempo e
com maior intensidade.

Sao encontradas na literatura algumas formas
de treinar a capacidade de resisténcia aerébia de forma
especifica, dentre as quais, 0s meios mais conhecidos
sao o0s circuitos realizados no campo, envolvendo

condugéo e controle de bola™ '?; e os jogos com campo

reduzido® **.

Circuitos com Conducao e Controle de Bola

A utilizacdo de circuitos tem sido proposta em
varios estudos como um eficiente meio para melhora do
condicionamento aerébio em futebolistas'™ * '# % %9 0O
circuito proposto por Hoff et al."?, que envolve condugao
de bola, aceleragbes, mudangas de direcao, como mostra
a Figura 1, foi o primeiro a mostrar que este sistema de
treinamento  resultou em  respostas fisioldgicas
equivalentes a 93,5% FCpax € 91,7% VOonax, as quais sao
intensidades 6timas para o desenvolvimento do
condicionamento aerébio®. Os circuitos possibilitando ao
mesmo tempo a utilizagdo de agdes técnicas da
modalidade, aumentando a especificidade da tarefa e
tornando-a mais motivadora‘?.

Outros estudos também exploraram este meio
como forma de avaliagdo da capacidade aerébia de
futebolistas e mostraram eficiéncia desse sistema de
treino sobre variaveis do desempenho®. Sendo assim, o
TAE por meio de circuitos € eficiente, por representar
uma sobrecarga fisiolégica suficiente para causar
adaptagbes no sistema cardiorrespiratorio. Além do mais,
mostrou ser Util para a avaliagdo da capacidade aerobia

especifica.
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Figura 1 — Circuito especifico de Hoff et al."?. A bola é conduzida durante toda a estagao,
passando pelos obstaculos e com corrida de costas do ponto A para o ponto B.

Jogos com Campo Reduzido

Outro método de treinamento aerdbio especifico
no futebol sdo os jogos com campo reduzido (JCR),
conhecido na literatura internacional como small-sided
games® *®. Os JCR s&o caracterizados, principalmente,
pela dimensdo do campo e numero de jogadores
menores que as oficiais (campo: ~110 x 75 m; jogadores:
11 vs. 11).

Os estudos até o momento, quase que em sua
totalidade, investigaram a intensidade de JCR com
formatos tradicionais, de 1 vs. 1, 2 vs. 2, 3 vs. 3, etc. com
utilizagdo de mini gols, goleiros ou somente jogos para

57, 58)

manutengdo da posse de bola' . Em dois estudos

recentes de revisdo da literatura, Pasquarelli et al.®® e

Hill-Haas et al.®”

, mostraram de forma consensual que
esses formatos de JCR sado capazes de proporcionar uma
alta sobrecarga fisica ao atletas, bem como gerar
adaptagdes positivas a este tipo de treino. Além do mais,

mostraram boa reprodutibilidade e, portanto, s&o

consistentes quando elabora-se um programa de
treinamento durante toda a temporada®* %% €9

Entretanto, vem sendo discutido que os
principios taticos devem subsidiar a elaboragdo dos
JCR®" @ (Os estudiosos do assunto ressaltam que a
elaboragdo do jogo deve ser pautada antes de tudo no
modelo de jogo pensado pelo treinador, juntamente com
caracteristicas dos jogadores, que competem a demanda
fisica e a qualidade técnica dos mesmos®?.

Diante disso, os primeiros estudos ja avangaram
nesse sentido, mostrando que jogos que trabalham

(63, 64 (64), e pressing(GB);

transi¢coes, ofensiva ) e defensiva
sdo caracteristicos de esforcos em alta intensidade
(sprints e corridas em velocidade alta) e pausas breves
(recuperagao incompleta). Dessa forma, ao mesmo
tempo em que mantém todos os elementos do jogo, com
o objetivo prioritario de desenvolver aspectos

relacionados com um ou mais principios ou sub principios
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taticos®, solicita do organismo uma demanda suficiente

para suportar as exigéncias da atividade®® .

No entanto, Little aponta que, pela caracteristica
de esforgos intermitentes e imprevisiveis contidos nos
JCR, ha uma dificuldade em obter uma carga de treino
controlada para todos os atletas da equipe. Além disso, o
nuimero grande de contatos entre os jogadores pode,
possivelmente, provocar um numero maior de lesées,
embora nenhum estudo tenha evidenciado tal afirmacao
até o momento. O autor destaca também que para obter-
se uma carga em magnitude suficiente para melhorar o
condicionamento dos atletas, estes devem ter um certo
grau de habilidades técnicas e conhecimento tatico do
jogo para que o jogo tenha uma dindmica sem muitas
interrupgdes. Por fim, alguns atletas de alto nivel podem
melhorar o condicionamento por meio de JCR até certo
ponto, dessa forma, outros métodos poderiam
complementar os estimulos e causar adaptagbes no
organismo.

Considerando os apontamentos anteriores, fica
evidente a necessidade de que futuras investigagbes
permitam um melhor entendimento da demanda
fisioldgica dos JCR com base nos principios taticos
operacionais trabalhados pelo treinador. No entanto, é
fato sabido que os treinamentos por meio de JCR podem
causar estimulos de alta intensidade, suficientes para
melhorar o condicionamento aerébio de futebolistas.

Andlise critica dos sistemas de treinamento aerobico

Face ao exposto, € possivel constar que os
métodos de treinamentos citados séo eficazes quanto aos
efeitos fisiologicos, agudos e cronicos. Trocando em
miudos, pode-se afirmar que o condicionamento aerébio
serd melhorado satisfatoriamente quando utilizados os
treinamentos aerdbios gerais: de corrida intervalada em
alta intensidade ou treinamentos de corrida intervala
maxima (também conhecido como treinamento de sprints
repetidos ou resisténcia de velocidade); ou utilizando
treinamentos aerdbios especificos, seja ele em forma de
circuitos com conducdo e controle de bola ou
treinamentos com jogos reduzidos. Estes resultados
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mostraram-se consistentes entre diversos estudos, com
amostras de diferentes niveis competitivos e variadas
faixas etarias® 75" %9,

Com base nos achados dos estudos que
utilizaram o TAG, estes parecem ser meios eficientes
para melhora do desempenho fisico. No entanto, nao
contemplam o aprimoramento tatico e técnico do
futebolista. Pelo fato de ser mais recomendado no
periodo de preparacdo geral®, em equipes que tenham
pouco tempo para preparagdo, adotar esse tipo de
treinamento pode nao ser viavel para o treinador, em vista
das limitagdes citadas acima. Além disso, em categorias
de base, nas quais se finda o desenvolvimento integral
dos atletas quanto as competéncias do jogo, este meio de
treinamento ndo é o mais adequado por inUmeras razées:
s&o menos motivadores ou quase nada motivadores para
0s jovens, os atletas ndo desenvolvem competéncias
cognitivas e nao sdo instigados a pensar e tomar
decisdes, portanto ndo desenvolvem aspectos taticos
individuais e coletivos presentes no jogo, também nao
tém o contato com a bola, portanto nao desenvolvem
aspectos técnicos. Em suma, exercitam-se, contemplam o
fisico, porém ndo pensam como nNO jogo e,
conseqlientemente, ndo executam como se estivessem
no jogo.

Com relagdo ao TAE utilizando circuitos com
conducdo e controle de bola, deve-se salientar que este
meio de treinamento ndo leva em consideragdo o0s
aspectos de imprevisibilidade e tomada de decisdo; que
sdo fundamentos principais do jogo de futebol®”, o que
torna os circuitos com condugdo de bola, meios que
podem ser explorados, em vista dos achados referentes
as adaptagOes fisiologicas, mas que nao resolvem os
problemas de ordem tatico-técnica, que sé podem ser
trabalhados da maneira mais especifica possivel: com o
jogo®" @ Considerando alguns beneficios deste meio de
treinamento; podem ser utilizados como forma alternativa
para o aprimoramento técnico quando grande parte do
grupo de jogadores tem um baixo nivel técnico, o que nao
permite que os JCR tenham uma dindmica que possibilite
o desenvolvimento satisfatorio do jogar.
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Isso pode ocorrer, sobretudo, nas faixas etarias menores
(6 a 11 anos), nas quais as criangas necessitam construir
uma base técnica suficiente para executar agdes técnicas

®  Ademais dessa

em um contexto complexo do jogo
ressalva, deve-se o0 treinamento aerdbio especifico por
meio de jogos.

Os JCR tém sido tema de crescente
investigagdo na Ultima década. Como citado
anteriormente, os resultados dos estudos mostraram, de
forma contundente, que a intensidade obtida nos JCR é

semelhante a encontrada nos meios de TAG, e dessa

forma, €é capaz de causar adaptagdes no
condicionamento aerébio de jogadores de futebol®” ®.
Dentre outros beneficios encontrados quando aplicado
esse sistema de treinamento, podemos destacar que os
JCR permitem o desenvolvimento de todos os aspectos
relacionados ao jogo (fisico, técnico, tatico, psicologico,
social, etc.), porque conservam em sua estrutura todos os
elementos do mesmo (ataque, defesa, transigbes
ofensivas e defensivas). E dessa forma, permite um

aperfeigoamento integral do atleta.

Conclusoes

Haja vista as evidéncias levantadas na literatura
especifica do futebol, foi possivel verificar que o
condicionamento aerdbio pode ser melhorado aplicando-
se diferentes métodos de treino, sejam eles gerais ou
especificos, 0s quais apresentam vantagens e
desvantagens, que cabe ao treinador ponderar qual
método se adapta melhor ao que ele objetiva para seus
atletas. Os sistemas de TAG e de TAE em circuitos
podem ser incluidos no programa de treinamento
objetivando a melhora do condicionamento fisico dos
atletas. Por sua vez, os JCR podem ser utilizados como
meio efetivo de treinamento do condicionamento aerdbio.
Contudo, o entendimento de que algumas variaveis
influenciam a intensidade do JCR é importante para a
escolha do exercicio de treino, ajudando no planejamento
de todo o processo. Cabe salientar também que os
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objetivos da utilizagdo de método de treino ndo se findam
somente em aprimorar ou manter o desempenho das
capacidades biomotoras, mais que isso, leva a cabo
todos os aspectos que o jogo de futebol demanda (o
fisico, a técnica, a tatica, o psicologico...). Por essa razao,
é tido como um meio 6timo de ensino/treinamento do
futebol, desde niveis iniciais de aprendizagem até o
aprimoramento de aspectos fisicos, taticos, técnicos e

psicologicos em niveis de exceléncia.
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