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PREFACIO

0 livro GUIA PRATICO DE PREPARACAO FiSICA PARA FU-
TEBOL SUB-17 E SUB-20: COMO FAZER QUANDO NAO SE TEM
COMO FAZER apresenta inicialmente uma revisao sobre metabo-
lismo celular e suas implicancias na pratica do futebol. Demonstra
que é um esporte multifacetado, do qual se exige uma eficiéncia nas
diferentes capacidades fisicas utilizando para tal todas as formas
de producdo de energia e que, sem as quais, a performance do atle-
ta ficaria prejudicada.

A obra também discorre sobre o problema que existe na for-
matacao dos calendarios e nas extensdes das competicoes, trazendo
dificuldades nas preparacoes das equipes para suportar as tempo-
radas longas, mantendo os niveis elevados de preparacdo atlética.

Por fim, no seu tema central, apresenta alternativas de trei-
nos, na tentativa de preparar e manter o condicionamento ideal de
uma equipe de futebol, através de uma sequencia variada e muito
criativa de exercicios nos mais diferentes ambientes da pratica es-
portiva, com equipamentos simples e manufaturados, com o mini-
mo investimento, proporcionando uma alternativa fAcil, aplicavel
e eficiente no que tange aos resultados exigidos no campo de jogo.

Um livro que por certo serd largamente consultado pelos
treinadores e preparadores fisicos, na busca de alternativas para
treinar suas equipes, utilizando exercicios simples, porem nao dei-
xando a desejar em termos de eficiéncia na busca de resultados.
Por outro lado, no meio académico, podera servir de referencia em
consultas rotineiras pelos alunos das disciplinas ligadas ao futebol.

Parabéns ao autor.

Prof. Me. José Leandro Nunes de Oliveira
Fisiologista do Grémio Foot-ball Porto Alegrense






Introducdo - Treinamento Fisico e Adaptagdo:
Importéncia do treinamento fisico e da adaptacdo
de materiais e espaco de treinamento

Este capitulo tem por objetivo fazer uma introdug¢ao a impor-
tancia da adaptacdo no treinamento fisico de futebol. Iniciaremos
ressaltando as caracteristicas fisiol6gicas a serem trabalhadas pelo
futebolista, a periodizacdo do treinamento e, por fim, a problemati-
ca das condig¢des adversas encontradas nas categorias de base dos
clubes para realizar tal atividade.

O futebol é um esporte competitivo e exige dos jogadores
uma exceléncia fisica muito acentuada. De acordo com Morgans et
al. (2014), as demandas energéticas envolvidas numa partida de
futebol sdo variaveis e complexas, devido as mudancas constantes
de intensidade durante o jogo. O mesmo autor ressalta que as ca-
racteristicas intermitentes do desporto exigem do futebolista uma
especificidade de treinamento dos sistemas aer6bio e anaerdbio.
Segundo Kirkendall (2014) o futebol é um jogo de diversos sprints
curtos de alta intensidade, separados por periodos de recuperacao
de baixa intensidade que preparam para a préxima acao de alta in-
tensidade. Para Oliveira et al. (2012), capacidades fisicas como a
forca, velocidade e resisténcia aerébia e anaerdbia sdo os pilares do
treinamento do jogador de futebol.

A organizacao e planejamento do periodo de treinamento no
futebol também sdo cruciais para o desenvolvimento fisico e técni-
co do atleta. Segundo Santos, Castelo e Silva (2011), o ato de perio-
dizar o treinamento é um processo fundamental na obtencdo dos
resultados almejados para o periodo competitivo. De acordo com
Braz et al. (2012) a melhora do desempenho esportivo esta relacio-
nada em grande parte com a sele¢ao e organizacao dos contetdos
de treinamento pertinentes a modalidade especifica.

Vimos que o planejamento e uma correta execucdo do trei-
namento visam preparar o jogador de futebol para a maratona de
jogos que ocorrera durante o ano. Porém, para chegarmos ao objeti-
vo proposto é necessaria a utilizacdo de materiais e infra-estrutura
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que nos permitam ter condicdes minimas de trabalho. Preparado-
res fisicos freqlientemente precisam de materiais como cintos de
tracdo, barras de agachamento, estacas e/ou escadas coordenati-
vas, pratinhos de marcacao, barreiras para saltos, academias e lo-
cais apropriados para treinamento com e sem bola. Infelizmente
nem todas as categorias de base de clubes de futebol apresentam
tais condic¢des de trabalho, sendo muito comum enfrentar situacoes
de adversidade na hora do treinamento. Proibi¢cdo do uso do cam-
po para treinamento devido ao mau tempo, auséncia de material,
divisdo do campo de treinamento com outras categorias e nlimero
limitado de bolas para treino e jogo sdo alguns exemplos das difi-
culdades que os preparadores fisicos enfrentam no seu dia-a-dia.

Diante desta problematica pretendemos oferecer opg¢oes e
idéias que contribuirdo com o profissional que se depara com esta
realidade. Serdo apresentadas no decorrer deste Guia, algumas situa-
¢oes de treinamento em campo reduzido, quadras de areia, quadras
(futsal ou grama sintética) e até mesmo em vestiarios. Além disso,
dentro deste contexto, serdo descritos os materiais e espagos adapta-
dos necessarios ao objetivo proposto pelo determinado treinamento,
bem como os conceitos das principais capacidades fisicas exigidas no
futebol e exemplificaremos as mesmas com exercicios praticos.

O presente estudo é resultado da dissertagdo do Mestrado
Profissional em Reabilitacdo e Inclusao - IPA concluido pelo autor
Rafael Delavi, sendo que, o contetdo grafico também é de sua auto-
ria. O capitulo a seguir apresentara a tematica referente a resistén-
cia no futebol.
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CAPITULO 1 - RESISTENCIA

Resisténcia no futebol: Conceitos

Este capitulo tem por objetivo abordar o tema da resistén-
cia no futebol. Iniciaremos apresentando conceitos de resisténcia e
suas subcategorias, formas de treinamento desta capacidade fisica
e, por fim, exemplos de materiais e espacos fisicos adaptados para
arealizacdo deste trabalho.

A resisténcia no futebol é considerada o pilar do condicio-
namento fisico de um futebolista, dando condicGes ao atleta de re-
sistir as altas intensidades e se recuperar rapidamente destes esti-
mulos. O metabolismo aerdbio realiza a ressintese de ATP através
do fracionamento aerébio da glicose (glicolise aerdbia), podendo
também utilizar gorduras e proteinas como fonte de energia (CI-
MASCHI NETO, 2003). Kalva-Filho et al. (2013) dizem que nos pe-
riodos de recuperacio entre estimulos é o metabolismo aerébio
que garante a manutencdo do desempenho, auxiliando na remocgao
de residuos inorganicos e recuperando estoques de fosfocreatina.
No futebol aproximadamente 90% da energia utilizada provém do
sistema aerébio (BANGSBO, 2008).

De acordo com Campeiz, Oliveira e Maia (2004) o jogador uti-
liza durante um jogo de futebol 80 a 90% da via aer6bia, porém é
o metabolismo anaer6bio que sustenta as a¢des decisivas de uma
partida. Esforcos maximos repetidos e com curto intervalo de re-
cuperacdo sdo mantidos pela via anaerébia, garantindo o bom de-
sempenho das acdes de alta intensidade (GIRARD; MENDEZ-VI-
LLANUEVA; BISHOP, 2011). A resisténcia anaerdbia apresenta uma
particularidade, ela se manifesta através de duas subcategorias:
resisténcia anaerdbia alatica e resisténcia anaerébia latica.

Atividades anaerobias alaticas fazem a ressintese de ATP
através da ruptura da fosfocreatina e tem por caracteristica esfor-
cos de alta intensidade e duracdo de um a dez segundos (CIMASCHI
NETO, 2003). Exercicios realizados acima do limiar aerdbio tém
parte do ATP ressintetizado pela via anaerébia alatica com a de-
gradacdo da creatina fosfato, sendo que, o mesmo processo de res-
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sintese de ATP também ocorre através da degradacdo do glicogé-
nio muscular pelo metabolismo anaerdbio latico com conseqiiente
formacdo de lactato (SILVA-CAVALCANTE et al.,, 2013). O sistema
anaerdbio latico obtém energia através da glicélise anaerdbia (gli-
cose), transformando-se em piruvato e posteriormente em lactato
(CIMASCHI NETO, 2003).

Como visto acima, a resisténcia tanto aerébia quanto anaero-
bia é fundamental para o desempenho do futebolista. Agora vere-
mos formas de treinamento desta capacidade fisica imprescindivel
ao atleta de futebol.

Resisténcia Aerobia no Futebol: Formas de Treinamento

A resisténcia aeré6bia no futebol é essencial para o desenvol-
vimento do atleta, mas antes de detalharmos esta capacidade fisica,
descreveremos a importancia da Percepcao Subjetiva de Esforco
(PSE) para este tipo de treinamento.

O treinamento fisico no futebol é um processo planejado e
monitorado pelo preparador fisico onde sdo utilizadas diferentes
maneiras de avaliacdo da atividade proposta (frequéncia cardiaca,
consumo de oxigénio e concentracdo de lactato sdo alguns exem-
plos). A percepgao subjetiva de esfor¢o apresenta-se como mais
uma alternativa valida de monitoramento das cargas de treino. De
acordo com Borg (1970) a percepgao subjetiva de esforco baseia-
-se no esfor¢o e cansaco do atleta no treinamento, mensurando e
regulando a intensidade com niimeros que representam o estado
de fadiga durante o exercicio. E a percepgdo do nivel de esfor¢o du-
rante o treinamento, onde o resultado do esfor¢o percebido serve
de parametro para prevencao, controle e monitoramento das car-
gas (LAMBERT; BORRESSEN, 2006). Segundo Nakamura, Moreira
e Aoki (2010) percepcdo subjetiva de esforco é a interpretacao
de estimulos sensoriais através da opinido fornecida pelo préprio
avaliado. A PSE tem como caracteristica a forma facil e viavel de
monitoramento de intensidade de carga. Segundo Freitas, Miloski
e Bara Filho (2015) o método da percepc¢do subjetiva de esforgo
apresenta baixo custo e muita praticidade no controle dos treina-
mentos. Apresenta facilidade de aplicagdo e viabilidade na pratica
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de monitorar exercicios (SANTOS et al,, 2015) . O processo de ava-
liacdo por Percepcdo Subjetiva de Esfor¢o possui uma tabela de re-
feréncia, onde o atleta avaliado ¢ classificado apds relatar seu nivel
de esfor¢o durante o exercicio realizado.

Apbs o exercicio o atleta deve responder a seguinte questao:
“Como foi o exercicio?” O avaliado deve escolher um niimero de 0
a 10, onde 10 corresponde ao maximo de esfor¢co e 0 ao repouso
absoluto (NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010). O atleta que esta
treinando, classifica numa escala numérica as sensacoes de esforco
percebidas durante a atividade (MCARDLE; KATCH, F; KATCH, V,,
2011). A seguir, apresentamos um exemplo de tabela da Percepgao
Subjetiva de Esforco (Tabela 1).

Tabela 1 - Escala Percepc¢ao Subjetiva de Esforgo

CLASSIFICACAO DESCRITOR
Repouso
Muito, muito facil
Facil
Moderado
Um pouco dificil
Dificil

Muito Dificil

ol©|e|N|o ||~ wn]= o

Maximo

Fonte: Foster et al., 2001.

A PSE apresenta também, como caracteristica, a relacao di-
reta com a freqliéncia cardiaca maxima (Tabela 2). De acordo com
Bangsbo (2009) a FC do futebolista durante um treino de baixa
intensidade (recuperacio) deve ser de aproximadamente 65% da
FCmaxima (faixa de 50-80% da FCmaxima), durante um treino de
média intensidade (capacidade aerébia) deve ser de aproximada-
mente 80% da FCmaxima (faixa de 70-90% da FCmaxima) e para
treinos de alta intensidade (poténcia aerdbia) deve ser de aproxi-
madamente 90% da FCmaxima (faixa de 80-100% da FCméaxima).

Uma PSE de 13 ou 14 (sensacdo de “um tanto duro”) corres-
ponde a 70% da freqiiéncia cardiaca maxima, valor este que é re-
comendado para se conseguir um efetivo aprimoramento aerébio
(MCARDLE; KATCH, F; KATCH, V,, 2011).
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Tabela 2 - Escala Percepgao Subjetiva de Esforco e FC max

Escala PSE Equivalente % FCmax
6
7 Muito, muito leve
g
9 Muito leve
10
11 Razoavelmente leve 52 - 66
12
13 Um tanto duro 61-85
14
15 Duro 86 — 91
16 02
17 Muito duro
18
19 Muito, muito duro

Fonte: Borg, 1982.

Apés relatarmos a importancia da Percepgao Subjetiva de Es-
forco (PSE), descreveremos as formas de treinamento da resistén-
cia no futebol.

A resisténcia aerdbia é geralmente trabalhada através de cor-
ridas continuas, corridas intervaladas, método fartlek e jogos de
campo reduzido. As corridas continuas duram em média 30 a 40
minutos com uma intensidade média de 60 a 70% da maxima (PSE
- 13/14). As corridas intervaladas possuem em média duracdo de
30 a 50 minutos e intensidade mais alta que a continua, pois tem a
finalidade de desenvolver a poténcia aerébia. O método fartlek con-
siste em uma corrida que intercala periodos de esforcos intensos
com periodos de recuperacdo ativa (CARRAVETTA, 2009).

Osjogos de campo reduzido servem tanto para o treinamento
da resisténcia aerdbia quanta anaerébia. A diferenca esta na inten-
sidade e no tamanho do campo que sera utilizado. Quanto menor o
campo e o numero de atletas que estiverem participando da ativi-
dade, maior sera a intensidade, freqiiéncia cardiaca e a quantidade
de aceleragdes (PEDRO; MACHADO; NAKAMURA, 2014). Corrobo-
rando com esta idéia Ledes (2003) diz que quanto maior o tamanho
do campo, menor sera a participacdo do futebolista. Jogos de campo
reduzido (4 x 4 ou menos) aumentam o nimero de toques na bola,
sendo mais intensos que os jogos maiores (8 x 8 ou mais) onde o
contato com a bola é menor e os futebolistas ficam mais tempo pa-
rados ou caminhando (KIRKENDALL, 2014).
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De acordo com Paulo (2009), as seguintes medidas sdo ideais
para o treinamento de campo reduzido (Tabela 3).

Tabela 3 - Exemplos de diferentes dimensdes para o treinamento
de campo reduzido

Jogo Largura (metros) Comprimento (metros)
Minimo - Maximo Minimo - Maximo

2X2 20-25 25-30

3X3 25-30 30-35

4X4 30-35 3540

5X5 3540 40-45

6X6 40-45 45-50

X7 45-50 50-55

8X8 50-55 55-60

9Xx9 5560 60-65
10X10 55-60 65-70

Fonte: Paulo, 2009.

Resisténcia Aerobia no Futebol: Exemplos de exercicios
com materiais e espaco fisicos adaptados

Este tipo de treinamento ndo requer uma grande complexida-
de no que diz respeito a utilizacdo de materiais. Porém, precisamos
de marcacoes de referéncia no local de treino (pistas ou campo de
jogo) para orientar os atletas. Tais marcagdes, geralmente sao feitas
com pratinhos ou “chinesinhos” como também sdo conhecidos. Na
falta deste material, podemos adapta-lo utilizando garrafas pet cor-
tadas na por¢do média da garrafa (Figura 1; p. 16). E possivel utili-
zar diferentes cores deste produto, pois encontramos pets transpa-
rentes, verdes, havendo também a possibilidade de pinta-las com
outras cores. Com a utilizacdo dos pratinhos poderemos adaptar o
espaco fisico de treinamento no campo de jogo, ja que muitas vezes
0 mesmo estara disponivel apenas em sua metade. Sdo comuns as
situagdes em que diferentes equipes das categorias de base dos clu-
bes ocupem o campo de treinamento no mesmo horario. Os exerci-
cios serao apresentados em forma de textos, imagens e/ou figuras
ilustrativas, legendas e atividades com e sem utilizacao de bola.
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Figura 1 - Garrafa Pet

Fonte: Acervo do autor.

As atividades de Resisténcia Aerdbia e as caracteristicas dos
exercicios serdo descritos e apresentados a seguir, conforme espe-
cificacdes anteriores.

Exemplo de exercicio:

Método Fartlek

Material: Pratinhos

Local da atividade: Campo de futebol

Organizacdo da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
dois grupos posicionados na extremidade de um retangulo demar-
cado com a utilizagdo de pratinhos.

Descricdo do exercicio: O grupo (G1) aumentara a intensida-
de da corrida na horizontal (PSE - 13/14) e realizara um trote na
diagonal (PSE - 11/12). O grupo (G2) aumentara a intensidade da
corrida na diagonal (PSE - 13/14) e realizara um trote na horizon-
tal (PSE - 11/12). O exercicio terd duragdo de 20 a 30 minutos.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:
G1=Grupo1
G2 = Grupo 2

o = Pratinho
] = Jogador de Futebol

19



INTERVALADO 300 METROS
Material: Pratinhos
Local da Atividade: Campo de futebol
Organizacao da atividade: Os atletas serao divididos em gru-
pos de 5 jogadores. Cada grupo iniciara o exercicio com intervalos
de 10 segundos de diferenca entre si. O primeiro grupo inicia, dez
segundos depois parte o segundo grupo e assim consecutivamente.
Descric¢do do exercicio: a distancia de 300 metros devera ser
percorrida com o tempo de 1 minuto. Serdo realizadas 3 séries,
3 tiros em cada série com intervalos de 2 minutos entre tiros e
4 minutos entre séries. Realiza-se o exercicio em alta velocidade
(PSE - 15/16), mas ndo em velocidade maxima (sprint).

Figura [lustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

o = Pratinho
= Corrida

= Jogador de futebol

Intervalado 300 metros
Material: Nenhum
Local da Atividade: Pista
Organizacao da atividade: Os atletas serao divididos em gru-
pos de 5 jogadores. Cada grupo iniciara o exercicio com intervalos
de 10 segundos de diferenca entre si. O primeiro grupo inicia, dez
segundos depois parte o segundo grupo e assim consecutivamente.
Descric¢do do exercicio: a distancia de 300 metros devera ser
percorrida com o tempo de 1 minuto. Serdo realizadas 3 séries,
3 tiros em cada série com intervalos de 2 minutos entre tiros e
4 minutos entre séries. Realiza-se o exercicio em alta velocidade
(PSE - 15/16), mas ndo em velocidade maxima (sprint).

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

] = Jogador de futebol

=== ====7" >=Corridade300metros

FARTLEK COM BOLA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de futebol
Organizacdo da atividade: os atletas serdo distribuidos em
duplas ao redor do campo que esta demarcado por pratinhos.
Descri¢do do exercicio: Enquanto um atleta conduz a bola
em ritmo de trote (PSE - 11/12), o outro sem a bola e no sentido
contrario aumenta a intensidade da corrida (PSE - 13/14). Quando
encontrar o colega que estd conduzindo a bola, troca-se de funcao.
0 exercicio terd duracdo de 20 a 30 minutos.

Figura [lustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

] = Jogador de futebol

= Pratinho

= Bola

>0

RESISTENCIA AEROBIA COM BoLA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de futebol

Organizacdo da atividade: os atletas serdo distribuidos em 4
grupos posicionados nas extremidades do retdngulo. O exercicio é
feito no sentido anti-horario e os atletas percorrem o circuito pas-
sando por tras de cada pratinho. Serdo realizadas 3 séries, cada série
compde 4 voltas no circuito e intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricao do exercicio: todos os grupos iniciam a atividade
ao mesmo tempo e da seguinte forma:

- 1° volta sem bola e corrida com velocidade moderada a alta
(PSE -15/16).

- 2° volta conduzindo uma bola com velocidade moderada a
alta (PSE - 15/16).

- 3° volta sem bola e corrida com velocidade moderada a alta
(PSE-15/16).

- 4° volta conduzindo uma bola com velocidade moderada a
alta (PSE - 15/16).

Figura llustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

G1=Grupo1
G2 = Grupo 2
G3 =Grupo 3
G4 = Grupo 4

]= Jogador de futebol
@ = Bola

@= Pratinho

= Trajetdria da Corrida com e sem bola

RESISTENCIA AEROBIA
Material: Pratinhos
Local da atividade: Campo de futebol

Organizacao da atividade: o atleta estara posicionado na ex-
tremidade inferior direita do retangulo. O exercicio é feito no senti-
do anti-horario e apresenta deslocamentos com variacées de velo-
cidade (moderada a alta e trotes). Percorre-se o circuito passando
por tras de cada pratinho. Serdo realizadas 3 séries, cada série
compde 4 voltas no circuito e intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricao do exercicio: O jogador inicia a atividade da seguin-
te forma:

- 1° volta: corrida de velocidade (PSE - 15/16) nas linhas de
fundo (LF1 e LF2) e trote (PSE - 11/12) nas laterais (L1 e L2).

- 2° volta: corrida de velocidade (PSE - 15/16) na linha de
fundo (LF1) e lateral (L1), trote (PSE - 11/12) na linha de fundo
(LF2) e lateral (L2).
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- 3° volta: corrida de velocidade (PSE - 15/16) nas linhas de
fundo (LF1 e LF2) e lateral (L1), trote (PSE - 11/12) na lateral (L2).

- 4° volta: corrida de velocidade (PSE - 15/16) nas linhas de
fundo (LF1 e LF2) e lateral (L1 e L2).

Figura llustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

LF1 = Linha de Fundo 1
LF2 = Linha de Fundo 2
L1 = Lateral 1

L2 = Lateral 2

@ = Pratinho

]: Jogador de futebol

RESISTENCIA AEROBIA COM BOLA
Material: Pratinhos / bola
Local da atividade: Campo de futebol

Organizacao da atividade: os atletas (8 contra 8) estarao po-
sicionados dentro de um campo reduzido 60 x 60 mts onde rea-
lizam um jogo. A duragdo da atividade é de 40 minutos. A PSE a

» = Corrida e Trotes
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ser utilizada dependera do objetivo do exercicio, sendo de carater
recuperativo (11/12) ou aumento da capacidade aer6bia (13/14).

Descricao do exercicio: Jogo de ataque e defesa, onde o objeti-
vo da equipe que ataca é fazer gol e da equipe que defende é passar
a bola por entre os pratinhos demarcados. Se a equipe defensora
atingir seu objetivo, as equipes invertem de funcdo. O ataque vira
defesa e a defesa vira ataque.

Figura Ilustrativa:
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Fonte: Paulo, 2009.

Legendas:

@ = Pratinho

e - _o = Pratinho demarcado

]: Jogador de futebol / G = Goleiro
@= Bola

‘ = Goleira Movel
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RESISTENCIA AEROBIA COM BOLA - SUPERIORIDADE NUMERICA -
“PRESSING”
Material: Pratinhos / bola
Local da atividade: Campo de futebol

Organizacdo da atividade: os atletas sdo distribuidos em 3
equipes (6 jogadores cada) posicionados em um campo reduzido
60 x 60 mts onde realizam um jogo. A duracdo da atividade é de 40
minutos (PSE - 13/14).

Descricao do exercicio: Dois times mantém a posse de bola e
uma equipe marca. Quando a equipe que estd marcando recupera a
bola, o time que perdeu a bola passa a marcar.

Figura Ilustrativa:
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Fonte: Bangsbo, 2009.

Legendas:

]: Jogador de futebol
@ = Bola

= Pratinho
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RESISTENCIA AEROBIA COM BOLA
Material: Pratinhos / bola
Local da atividade: Campo de futebol
Organizacdo da atividade: os atletas sdo distribuidos em 2 equi-
pes (7 contra 7) posicionados em um campo reduzido 50 x 50 mts
onde realizam um jogo. A duracdo da atividade é de 40 minutos. A PSE
a ser utilizada dependera do objetivo do exercicio, sendo de carater
recuperativo (11/12) ou aumento da capacidade aerébia (13/14).
Descricdo do exercicio: Dois times jogam entre si onde o prin-
cipal objetivo é manter a posse de bola em seu respectivo campo.
Quando a equipe que estd marcando recupera a bola, devera leva-
-la para o seu lado do gramado, mantendo a posse da mesma pelo
maior tempo possivel.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
Legendas:
]= Time Preto
= Time Amarelo
°: Pratinho Vermelho
@ = Pratinho Amarelo

@ = Bola
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RESISTENCIA AEROBIA COM BOLA
Material: Pratinhos / bola
Local da atividade: Campo de futebol

Organizacao da atividade: os atletas sdo distribuidos em 2 equi-
pes, sendo (8 contra 8) posicionados em 34 de um campo de futebol e
divididos em 4 zonas. A durac¢io da atividade é de 40 minutos. A PSE
a ser utilizada dependera do objetivo do exercicio, sendo de carater
recuperativo (11/12) ou aumento da capacidade aerdbia (13/14).

Descricdo do exercicio: Jogo normal onde todos os jogadores,
com excec¢do dos goleiros, devem estar em duas zonas paralelas do
campo.

Variacgdo: Obrigatdrio 2 toques na bola, maximo de 10 passes
e troca-se de quadrante.

Figura Ilustrativa:
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Fonte: Bangsbo, 2009.

Legendas:

@ = Pratinho Amarelo

®= Bola

y: Equipe Branca / G = Goleiro
]: Equipe Preta / G = Goleiro

‘: Goleira Movel
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RESISTENCIA AEROBIA COM BOLA
Material: Pratinhos / bola
Local da atividade: Campo de futebol

Organizacdo da atividade: os atletas sdo distribuidos em 2
equipes, sendo (5 contra 5) posicionados em um campo de jogo. No
total sdo 3 quadrantes, onde a zona central possui 40 x 10 metros
(largura x comprimento) e as demais zonas 40 x 40 metros. A dura-
¢do da atividade é de 30 minutos e a PSE a ser utilizada dependera
do objetivo do exercicio, sendo de carater recuperativo (11/12) ou
aumento da capacidade aerébia (13/14).

Descricdo do exercicio: Todos os jogadores iniciam no mesmo
quadrante. Jogo normal, porém na area central a bola ndo pode ser
tocada. Apenas um jogador da equipe que tem a bola pode estar no
quadrante contrario para receber o passe, sendo que todos os joga-
dores tém que mudar de zona antes que possam tocar na bola. E obri-
gatorio a cada equipe trocar no minimo 10 passes em cada quadran-
te antes de mudar de zona. Marca um ponto a equipe que conseguir
passar a bola de um campo para o outro e voltar ao campo inicial.

Variacao: Aumentar o tamanho da zona onde a bola nao
pode ser tocada e o nimero de atletas participantes.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Bangsbo, 2009.
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Legendas:

= Pratinho
= Bola
= Equipe Preta

= Equipe Branca

A0

RESISTENCIA AEROBIA COM BOLA
Material: Pratinhos / bola
Local da atividade: Campo de futebol
Organizacdo da atividade: os atletas sao distribuidos em 2
equipes, sendo (5 contra 5) posicionados em um campo de 40 x 40
metros. A duragio da atividade é de 40 minutos e a PSE a ser utili-
zada dependera do objetivo do exercicio, sendo de carater recupe-
rativo (11/12) ou aumento da capacidade aerébia (13/14).
Descri¢do do exercicio: Dois goleiros sdo posicionados fora do
quadrante de jogo e ndo podem utilizar as maos. As equipes tém de
levar a bola de um goleiro para o outro. Os goleiros podem dar no
maximo 2 toques para devolver a bola a equipe de quem ele recebeu
o0 passe. Se tocar mais de 2 vezes na bola, ou a bola sair, a outra equi-
pe recebe a posse de bola. Marca um ponto a equipe que conseguir
passar a bola de um goleiro para o outro e voltar ao goleiro inicial.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Bangsbo, 2009.
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Legendas:

o = Pratinho
@ =Bola
]= Equipe Preta / G = Goleiros

jﬁ Equipe Branca / G = Goleiros

RESISTENCIA AEROBIA COM BOLA — DESVANTAGEM NUMERICA
Material: Pratinhos / Bola / Goleiras mdveis
Local da atividade: Campo de futebol
Organizacdo da atividade: os atletas sdo distribuidos em 3
equipes posicionados em um campo reduzido 60 x 60 mts onde rea-
lizam um jogo. A duracdo da atividade é de 50 minutos (PSE 13 - 14).
Descricdo do exercicio: Cada time defende a sua goleira e ata-
ca as demais. Quem estiver com a posse de bola, estara em desvan-
tagem numérica.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Ledes, 2003.
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Legendas:
= Jogador de futebol
= Bola

= Pratinho

OO

= Goleiras moveis

2

RESISTENCIA AEROBIA COM BOLA — RODIZIO DE TIMES
Material: Pratinhos / Bola / Goleiras moéveis
Local da atividade: Campo de futebol

Organizacdo da atividade: os atletas sdo distribuidos em 4
equipes (5 jogadores por time) posicionados em um campo reduzi-
do 45 x 50 mts (largura x comprimento) onde realizam um jogo. A
duracgdo da atividade é de 40 minutos (PSE - 13/14).

Descri¢do do exercicio: A atividade inicia com duas equipes se
enfrentando e duas equipes aguardando ao lado da goleira. A equipe
preta inicia atacando a equipe branca. Quando a equipe preta con-
cluir a jogada ou perder a posse de bola, a equipe branca passa a
atacar a equipe amarela que estava fora do campo e a equipe preta
se posiciona ao lado da goleira. Quando a equipe branca concluir a
jogada ou perder a posse de bola, a equipe amarela passa a atacar a
equipe azul que estava fora do campo e a equipe branca se posiciona
ao lado da goleira. Este rodizio é mantido até o final da atividade.

Figura Ilustrativa:
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Fonte: Leaes, 2003.
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=Jogador de futebol

V4
(%30
(©)

= Pratinho

= Goleira moével

2

RESISTENCIA AEROBIA COM BOLA - “TREINO ALEMAO”
Material: Pratinhos / Bola / Estacas de PVC
Local da atividade: Campo de futebol

Organizacdo da atividade: os atletas sao distribuidos em 3
equipes (8 jogadores cada time) posicionados em um campo redu-
zido de 60 metros de largura e comprimento total do campo (golei-
ra a goleira) onde realizam um jogo. A duracdo da atividade é de 50
minutos (PSE - 13/14).

Descricdo do exercicio: Dois times jogam entre si de um lado
do campo, enquanto outra equipe aguarda na metade de campo
oposta a eles. Quem faz o gol segue no jogo contra a equipe que esta
do outro lado. Utilizam-se 3 goleiros, sendo 2 nas goleiras fixas e 1
que fica entre as estacas no meio-campo.

Figura Ilustrativa:
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Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

G = Goleiro Fixo

=Jogador de futebol
= Bola

= Pratinho

00w

I = Estacas de PVC

Resisténcia Aerdbia com bola - Superioridade Numérica
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de futebol

Organizacdo da atividade: os atletas sdo distribuidos em 3
equipes (8 jogadores por time) posicionados dentro e fora de um
campo reduzido 55 x 60 mts (largura x comprimento) onde reali-
zam um jogo. A durac¢do da atividade é de 60 minutos e a cada 20
minutos troca-se a equipe auxiliar (PSE - 13/14).

Descri¢do do exercicio: Dois times jogam entre si, enquanto
outra equipe do lado de fora atua como auxiliar. Cada jogador pode
dar no maximo 3 toques na bola. Quem esta de posse da bola pode
trocar passes com os auxiliares e provocar a superioridade numérica.

Figura Ilustrativa:
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Fonte: Ledes, 2003.
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=Jogador de futebol

7
@—Bola
©

= Pratinho

= Goleira moével

2

RESISTENCIA AEROBIA COM BOLA — GOLEIRAS VIRADAS
Material: Pratinhos / Bola / Goleiras méveis
Local da atividade: Campo de futebol

Organizacdo da atividade: os atletas sao distribuidos em 2
equipes (9 jogadores em cada time) posicionados em um campo
reduzido 60 x 65 mts (largura x comprimento) onde realizam um
jogo. A duracdo da atividade é de 50 minutos e a PSE a ser utilizada
dependera do objetivo do exercicio, sendo de carater recuperativo
(11/12) ou aumento da capacidade aerdbia (13/14).

Descricdo do exercicio: Dois times jogam entre si com o ob-
jetivo de marcar gols em 2 goleiras que estdo de costas uma para a
outra. Na zona central entre as goleiras é permitido dar no maximo
2 toques na bola, sendo livre nas demais zonas. Em frente a sua
meta o goleiro pode utilizar as maos.

Figura Ilustrativa:
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Fonte: Bangsbo, 2009.
36



Aﬂz Goleira movel

Resisténcia Anaerobia no futebol: Formas de Treinamento

A resisténcia anaer6bia pode ser trabalhada através de circui-
tos (estagdes) e também jogos em campo reduzido (via anaerdbia
latica). Segundo Arruda e Bolafios (2010), o treinamento em circui-
to caracteriza-se por conter varios exercicios que sdo realizados em
uma seqiiéncia de conjunto e ao mesmo tempo. Trabalha-se realizan-
do saltos, deslocamentos e sprints com e sem mudanca de direcdo.
Tais exercicios podem ser efetuados com ou sem bola. O desenvol-
vimento dos exercicios ocorre em func¢ao do tempo de estimulo em
cada estacdo e do intervalo de descanso entre os estimulos.

O treinamento de forma jogada (jogos de campo reduzido)
proporciona uma intensidade semelhante ao treino fisico conven-
cional, com a vantagem que todas as a¢des do exercicio asseme-
lham-se ao jogo e quanto menor o niimero de participantes, maior
é a intensidade (HENRIQUES, 2014).

Resisténcia Anaerobia Alatica e Latica no Futebol: Exemplos de
exercicios com materiais e espaco fisicos adaptados

O treinamento das subcategorias de resisténcia anaero6bia

(alatica e latica) necessita de espaco suficiente para deslocamentos
dentro de uma superficie plana, podendo ser realizado com ou sem
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bola. O espaco ideal a ser utilizado é a dimensao total do campo de
jogo, mas a estrutura do circuito também podera ser adaptada em
%, campo. Se o gramado estiver impossibilitado para treino, devido
ao mau tempo ou ocupado por outra equipe do clube, poderemos
adaptar o treino em quadras (futsal / grama sintética) ou quadras
de areia. Para este tipo de treinamento utilizaremos materiais
adaptados como: pratinhos de marcacdo (garrafas pet; Figura 1, p.
18), estacas (cabo de vassoura ou canos de PVC; Figura 2, p. 39),
barreiras de salto (canos de PVC; Figura 3, p. 40), cintos de tragdo
(corda ou borracha de “soro” acoplada a material adaptado; Figura
4, p. 40), “foquinha” (cAmera de pneu com areia em seu interior -
10,12,14, 16, 20 e 30 kg; Figura 5, p. 41), Halteres (garrafa pet com
areia - 1, 2 e 3 kg) e bola. A montagem de estrutura do circuito é a
mesma para as duas subcategorias de resisténcia anaerébia, sendo
o fator determinante a via energética que sera trabalhada o tempo
de estimulo, tempo de intervalo entre estimulos, nimero de séries
e o tempo de intervalo entre séries.

Com o intuito de trabalhar a via anaerdbia alatica, deveremos
utilizar estimulos de exercicios que compreendam agdes de inten-
sidade maxima de até 10 segundos. O intervalo de descanso entre
os estimulos deve ser longo, permitindo ao futebolista condi¢des
de recuperar a musculatura para realizagcdo de novo estimulo com
intensidade maxima. Exercicios de 2 a 5 segundos de esfor¢o deve-
rdo ter intervalos maiores que 50 segundos e exercicios de 5 a 10
segundos de esfor¢o deverao ter intervalo maiores que 1 minuto
e 40 segundos entre os estimulos. Serdo em média, 5 a 20 repeti-
¢des quando utilizar 2 a 5 segundos de estimulo, e 2 a 10 repeti¢des
quando utilizar 5 a 10 segundos de estimulo (BANGSBO, 2009). De
acordo com Gomes e Souza (2008), a via anaerébia alatica assegura
o desempenho do futebolista em a¢des de poténcia maxima e curta
duragdo, como por exemplo, sprints de 5 a 20 metros.

Na intencdo de trabalhar a via anaerdbia latica, Bangsbo
(2009) ressalta que sao necessarios estimulos de exercicios que
compreendam acdes de intensidade proximas a maxima no inter-
valo de 10 a 90 segundos. O intervalo de descanso entre estes es-
timulos deve ser na proporcdo de 1:1 (intervalo de descanso igual
ao tempo de estimulo dado). Serdo em média, trés séries em cada
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estacdo, com um intervalo de repouso entre estacdes na propor¢ao
de 1:3 (trés vezes o tempo de estimulo de uma série). O periodo de
recuperacdo entre estacdes deve ser suficiente para oxidar gran-
de parte do acido latico. Corroborando com esta idéia, Carravetta
(2001) diz que exercicios em circuito, em alta intensidade, utilizan-
do bola ou ndo e pequenas pausas de recuperacio contribuem com
a capacidade anaerdbia latica.

Utilizando-se os jogos reduzidos como forma de treinamento
da resisténcia anaerobia latica, os mesmos deverdo ter caracteristi-
cas de curta duracdo, alta intensidade e pequenas pausas de inter-
valo (CARRAVETTA, 2009). Por exemplo, podem ser usados jogos
de (1x1, 2x2, 3x3, 4x4, 2x3, 3x4, entre outros) com séries de 1 até 2
minutos de estimulo (o tempo de estimulo depende do nimero de
participantes, pois quanto menos atletas, mais intenso é a atividade).
O intervalo de repouso sera igual ao tempo de estimulo. Os exercicios
serdo apresentados em forma de textos, imagens e/ou figuras ilus-
trativas, legendas e atividades com e sem utilizacdo de bola.

Figura 2 - Estacas (Cano de PVC com extremidade de ferro)
Obs.: pode ser utilizada extremidade de madeira (cabo de vassoura)

Fonte: Acervo do autor.
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Figura 3 - Barreiras de Salto (Canos de PVC) - (40 / 60 cm) com adap-
tadores de regulagem de altura / Caixa de Areia e Campo (Grama)

Fonte: Acervo do autor.

Figura 4 - Cinto de Tracao - Corda ou Borracha de “soro” acoplada a
material adaptado (“espaguete de piscina”) isolado com fita aderente

Fonte: Acervo do autor.

40



Figura 5 - “Foquinha”

Fonte: Acervo do autor.

As atividades de Resisténcia Anaerdbia Alatica e as caracte-
risticas dos exercicios serdo descritos e apresentados a seguir, con-
forme especificagdes anteriores.

Exemplos de exercicios:

Resisténcia Anaerdbia Alatica - Circuito
Material: Pratinhos / Estacas / Bola
Local da atividade: Quadra de Areia

Organizacdo da Atividade: Para realizacdo do treinamento
os atletas sdo distribuidos em trés estacdes no interior da qua-
dra de areia. Os pratinhos utilizados no exercicio estdo distantes 5
metros entre si, com excecdo dos marcadores centrais da estacao
2 que apresenta uma distancia de 2 metros. Sera realizada 1 série
em cada estacdo, 5 repeti¢cdes por série com intervalos de 1 minuto
entre repeticdes e estacoes. Apds cada repeticdo executada na
série o jogador realiza um trote lento de 1 minuto, posicionando-se
novamente na estacdo ao final deste intervalo.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Estacdo 1: o atleta executa o zigue-zague entre as estacas e,
ao final, realiza um sprint de 15 metros alternando o lado esquerdo
e direito dos pratinhos.

41



Estacdo 2: o atleta realiza um passe no “ar” com o lado interno
do pé direito no inicio da atividade, faz um sprint até o 3° pratinho,
volta de costas até o 2° pratinho, arranca novamente até o 4° prati-
nho e realiza o mesmo passe com o pé esquerdo no final da estacao.

Estacdo 3: o atleta faz um sprint de 30 metros entrando pelo
lado esquerdo da estacdo. Percorre 10 metros de frente e outros 10
metros de costas até voltar ao pratinho inicial. Arranca em linha
reta até o ultimo pratinho e finaliza o exercicio.

Figura Ilustrativa:
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Fonte: Acervo do autor.
Legendas:

E1 =Estacao 1
E2 = Estacdo 2
E3 = Estacdo 3

=Jogador de futebol

Ny

= Zigue-zague

:

°= Pratinho
@ = Bola
I = Estacas de PVC

> = Sprint
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RESISTENCIA ANAEROBIA ALATICA - CIRCUITO

Material: Pratinhos / Barreira de salto de 40 cm / Estacas com cor-
da elastica de 30 cm de altura / Goleira movel

Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da Atividade: Para realizacdo do treinamento
os atletas sdo dispostos em trés estacdes distribuidas no campo de
jogo. As estacas utilizadas nas estacdes estdo distantes 5 metros en-
tre si. Sera realizada 1 série de 4 repeticGes em cada estacdo com
intervalos de repouso de 2 minutos entre repeticdes e estagoes.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Estacdo 1: o atleta executa saltos alternados com um dos pés
tocando o solo, conduz a bola em velocidade maxima com mudanca
de direcdo por entre as estacas e, ao final, realiza um chute a gol.

Estacdo 2: o atleta realiza o deslocamento tracionado por 10
metros, 3 saltos laterais sobre corda elastica de 30 cm, sprint com
mudanga de dire¢do por entre as estacas e, ao final, realiza um vai e
volta conduzindo a bola em velocidade méaxima (10 metros).

Estacdo 3: o atleta executa um passe paralelo aos pratinhos,
skipping de frente, conduz a bola em zigue-zague por entre as esta-
cas e, ao final, realiza um chute a gol.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

E1 =Estacdo 1
E2 = Estacao 2
E3 = Estacdo 3

= Pratinho

] ] = Tracao
I%\ = Saltos laterais

I = Estacas de PVC

> = Sprint
- = T T T T P =Chuteagol
= Conducao de bola
= Passe paralelo aos pratinhos

RESISTENCIA ANAEROBIA ALATICA - CIRCUITO EM PEQUENAS FAIXAS
DE CAMPO

Material: Pratinhos

Local da atividade: Campo de Jogo

Organizac¢do da Atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sao distribuidos em trés estacdes no interior do campo de jogo.
Sera realizada 1 série em cada estagdo, 6 repeticdes por série com
intervalos de 1 minuto entre repeticdes e estacoes. Apds cada repeticdo
executada na série o jogador realiza um trote lento de 1 minuto,
posicionando-se novamente na estacio ao final deste intervalo.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Estacdo 1: o atleta executa o skipping sobre os pratinhos, um
sprint de 5 metros e, ao final, realiza um sprint de 10 metros. Alter-
na-se o lado esquerdo e direito de saida nos pratinhos.

Estacdo 2: o atleta realiza um sprint de 10 metros, executa
um skipping sobre os pratinhos e, ao final, realiza outro sprint de
10 metros. Alterna-se lado esquerdo e direito de entrada e saida
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nos pratinhos. Os sprints sdo realizados com mudanca de direcao,
sendo os pratinhos distantes 5 metros entre si.

Estacdo 3: o atleta realiza um skipping lateral e em seguida
um sprint de 10 metros. Alterna-se lado esquerdo e direito de en-
trada e saida nos pratinhos.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:
E1 =Estacdo 1

E2 = Estacdo 2
E3 = Estacao 3

] =Jogador de futebol
°: Pratinho

> = Sprint
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Resisténcia Anaero6bia Alatica - Circuito em pequenas faixas de
campo

Material: Pratinhos / Estacas de PVC

Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da Atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo distribuidos em quatro estacdes no interior do campo
de jogo. Sera realizada 1 série em cada estacdo, 4 repeti¢cdes por
série com intervalos de 1 minuto entre repeticdes e estacdes. Apds
cadarepeticdo na série o jogador realiza um trote lento de 1 minuto,
posicionando-se novamente na estacao ao final deste intervalo.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Estacdo 1: o atleta executa o skipping de frente e lateral sobre
os pratinhos e, ao final, realiza um sprint de 10 metros. Alterna-se o
lado esquerdo e direito de saida nos pratinhos.

Estacdo 2: o atleta realiza um sprint de 10 metros, desloca-se
por entre as estacas de frente e de costas e, ao final, realiza sprint
de 10 metros. Alterna-se lado esquerdo e direito de entrada e saida
nas estacas.

Estacdo 3: Os pratinhos estdo distantes 5 metros entre si. O
atleta realiza um sprint, gira o corpo deslocando-se lateralmente e,
chegando ao penultimo pratinho, executa um sprint final. Alterna-
-se o lado esquerdo e direito de saida nos pratinhos.

Estacdo 4: o atleta realiza skipping de frente, gira o corpo e
executa um sprint final de 10 metros. Alterna-se lado esquerdo e
direito de entrada e saida nos pratinhos.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:
E1 =Estacdo 1
E2 = Estacao 2

E3 = Estacdo 3
E4 = Estacao 4

] = Jogador de futebol
o = Pratinho

I: Estacas de PVC

\/‘ = Giro do corpo

> = Sprint

RESISTENCIA ANAEROBIA ALATICA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Pequenas faixas de campo de Jogo

Organizacao da Atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo posicionados nos pratinhos espalhados no campo. Os
pratinhos utilizados no exercicio estao distantes 5 e 10 metros da
posicdo inicial. Cada atleta realiza 1 série, 5 repeticoes na série com
intervalos de 2 minutos entre repeticoes. Ao final de cada repeticao,
troca-se o atleta que executa os sprints.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

O atleta executa sprints de 5 e 10 metros até o colega e troca
passes curtos (2 passes), voltando por tras do pratinho inicial. No
total serdo percorridos 60 metros em cada repetigao.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
Legendas:
= Jogador de futebol

= Pratinho

O

> - Sprint de 5 e 10 metros
-------- % = Troca de Passes

CIRCUITO RESISTENCIA ANAEROBIA ALATICA
Material: Pratinhos / Cinto de Tracao
Local da Atividade: Quadra de Futsal

Organizacao da Atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo distribuidos em quatro estacdes no interior da quadra
de futsal. Sera realizada 1 série em cada estagdo, 4 repeticdes por
série com intervalos de 1 minuto entre repeticoes e estacoes.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Estacdo 1: o atleta executa o zigue-zague por entre os prati-
nhos e, ao final, realiza um sprint de 5 metros.

Estacdo 2: o atleta realiza o deslocamento com cinto de tra-
¢do tendo como resisténcia o companheiro de atividade. A distancia
de deslocamento nesta estacdo é 10 metros, onde um jogador “vai”
e outro “volta” tracionado.
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Estacdo 3: o atleta executa o skipping de frente sobre os pra-
tinhos e, ao final, realiza um sprint de 10 metros.

Estacdo 4: O atleta realiza deslocamentos de frente e costas
ao lado dos pratinhos (distancia de 2 metros entre pratinhos). A
execucdo acontece da seguinte maneira: sprint até o 3° pratinho de
frente, volta de costas até o 2° pratinho e arranca novamente até o
4° pratinho em sprint maximo.

Apébs cada repeticdo executada na série, o jogador realiza
uma caminhada de 1 minuto ao redor da quadra, posicionando-se
novamente na estacao ao final deste intervalo.

Figura Ilustrativa:

Sprint 5 metros
(E1) W —_— o
Zlgue-zague
L]
{EZ) 10 matros
-‘_’. @
-] L]
o ¥ o
e Tragao © 9
@
Sprint 10 melros }
?r 00000 —Pp0O o
Skipping de frente

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

E1 =Estacdao 1
E2 = Estacdo 2
E3 = Estacdo 3
E4 = Estacdo 4

o = Pratinho

= Jogador de Futebol

> Sprint

”A\ f\ /A = Zigue-Zague

] } = Tracdo
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CIRCUITO RESISTENCIA ANAEROBIA ALATICA
Material: Pratinhos / Estacas de PVC
Local da Atividade: Campo de Jogo

Organizacao da Atividade: Para realizacdo do treinamento
os atletas sdo distribuidos em um circuito no interior do campo
de jogo. Sera realizada 1 série com 10 repeticoes e intervalos de 2
minutos entre repeticoes.

Descricao da Atividade: os atletas iniciam o circuito com um
sprint de 5 metros, trote lento, sprint de 10 metros com mudanca
de direcao por tras dos pratinhos, trote lento, sprint maximo de 5
metros, trote lento e, ao final, sprint maximo de 10 metros com mu-
danca de direc¢io por tras das estacas de PVC.

Figura llustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

] = Jogador de futebol
o = Pratinho

> Sprint

I: Estacas de PVC
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Resisténcia Anaerdbia Alatica com bola
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacao da Atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo dispostos em dois campos reduzidos de 10 x 10 mts.
A distancia entre os campos reduzidos é de 15 metros. Serdo rea-
lizadas 3 séries de 3 repeticdes com cada jogador e intervalos de
repouso de 2 minutos entre séries.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

0 jogador “A” da dupla “amarela” executa um sprint maximo
até o campo reduzido a sua frente. Ao chegar, realiza um confronto
de dois contra um (2 x 1) até tocar na bola e, em seguida, conduz
a mesma em velocidade maxima de volta ao seu campo. Feito isso,
executa um novo sprint maximo, realiza um novo confronto de dois
contra um (2 x 1) até tocar na bola e, em seguida, conduz a mesma
em velocidade maxima de volta ao seu campo de origem. O exerci-
cio segue a mesma dindmica, mas agora com o jogador “A” da equipe
preta. A ordem de sequéncia é: jogador amarelo “A”, jogador preto
“A”, jogador amarelo “B” e jogador preto “B”".

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

] = Jogador de futebol A e B (preto)

= Jogador de futebol A e B (amarelo)

) = Sprint
- Em o = o . :Condu(;éo de bOIa

RESISTENCIA ANAEROBIA ALATICA COM GESTO TECNICO

Material: Pratinhos / Bola / Estacas de PVC / Barreiras de salto de
40 cm

Local da Atividade: Campo de Jogo

Organizacao da Atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo distribuidos em duplas na metade de um campo de fute-
bol. Sera realizada 1 série, 10 repeti¢cdes na série com intervalos de
recuperacdo ativa de 1 minuto entre repeticoes.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

0 jogador A executa um lancamento de 30 metros para o jo-
gador B. Logo apds, em sprint maximo, realiza um zigue-zague en-
tre as estacas, sprint de 10 metros, saltos sobre barreiras de 40 cm
e, ao final, outro sprint de 10 metros. O jogador B, simultaneamen-
te, recebe o passe, conduz em velocidade maxima por 15 metros,
pisa na bola e, ao final, executa um sprint de 15 metros. Apos estas
acoes, os 2 jogadores realizam um trote (recuperacao ativa) de 1
minuto na drea externa ao circuito, retornando as posi¢des iniciais
de forma invertida para executar uma nova repeticao na série.

52



Figura Ilustrativa:

recuperagao

Sprint 15 metros Condugéo 15 metros

#¢  Passe de 30 metros

Zigue-zague Sprint 10 mts Saltos sobre Sprint 10 mts
barreira de 40 cm

Fonte: Acervo do autor.
Legendas:
=Jogador de futebol Ae B
= Pratinho

= Bola

@Osz

P> - Sprint de 10 e 15 metros
= "7 "7 "7 P =Condugio de 15 metros
= Passe de 30 metros

I/Lll = Zigue-zague entre estacas de PVC

= Saltos sobre barreiras de 40 cm

= Area de trote (recuperacio ativa)
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Resisténcia Anaerdbia Alatica com gesto técnico
Material: Pratinhos / Bola
Local da Atividade: Campo de Jogo

Organizacao da Atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo distribuidos em duplas em um mini-campo de futebol.
Os pratinhos estdo dispostos 20 metros entre si. Sera realizada 1
série, 10 repeti¢cdes na série com intervalos de recuperacdo de 2
minutos entre repeticoes.

Descri¢do da Atividade: O jogador A realiza uma conducdo de
bola em velocidade maxima até o pratinho que estad a sua frente.
Apbés esta acdo, executa um chute a gol. Depois do chute do jogador
A, o atleta B conduz em velocidade até o pratinho a sua frente para
concluir a gol, porém recebera a “marcacao” do jogador A que retor-
na em sprint maximo, configurando assim, a situacdo de um contra
um (1 x 1). Quando o “atacante” concluir a gol ou o “defensor” tocar
a bola acaba a repeticdo na série. Os atletas alternarao as posi¢oes
iniciais até completarem 10 repeticoes.

Figura Ilustrativa:

: Chute a gol

Sprint de volta
sem bola

Conducéo

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

G1 = Goleira 1
G2 = Goleira 2

3 = Jogador de futebol A e B
°: Pratinho

> Sprint
= Chute a gol
= Condugao de bola

@= Bola

= Goleiras moveis

RESISTENCIA ANAEROBIA ALATICA COM BOLA
Material: Pratinhos / Barreira de 40 cm / Bola / Goleira Mével
Local da Atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da Atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo distribuidos em um campo de 25 x 25 metros, sendo
que cada jogador ocupa uma posicao em frente a barreira de salto.
Os pratinhos de referéncia estdo distantes 5 metros entre si. Sera
realizada 1 série com 10 repeti¢des e intervalos de 2 minutos entre
repeticoes. Cada dupla realiza 5 repeti¢des com posse de bola.

Descri¢do da Atividade: os atletas realizam um salto sobre a
barreira seguido de um sprint com mudanca de direcdao tendo como
referéncia os pratinhos. Apos esta acdo, o time preto realiza um
jogo contra o time amarelo. O objetivo da equipe preta é concluir
a gol e da equipe amarela é “roubar” a bola o mais rapido possi-
vel. Quando a equipe preta concluir a jogada ou a equipe amarela
“roubar” a bola acaba a repeticdo na série. O exercicio deve ter no
maximo 10 segundos.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

Pratinho

@: Bola
]: Equipe Preta

= Equipe Amarela

> Sprint

ﬂ = Barreira de 40 cm
/\: Salto sobre a barreira

= Goleira Movel



RESISTENCIA ANAEROBIA ALATICA COM BOLA
Material: Pratinhos / Bola / Goleiras moéveis
Local da atividade: Campo de Jogo
Organizacao da Atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo posicionados dentro e fora do campo reduzido. As di-
mensdes do campo sdo de 40 x 40 metros. Sera realizada 1 série, 5
repeticoes na série e 2 minutos de repouso entre repeticoes.
Descricao da Atividade: quatro jogadores posicionam-se no
centro do campo, dois de frente para cada goleira. Em cada extremi-
dade do campo estdo 2 jogadores que trocam passes entre si. Ao si-
nal do preparador fisico, os jogadores do centro disparam em sprint
maximo até a goleira onde receberdo um cruzamento dos jogadores
que estdo na lateral. Apds receber o cruzamento e concluir a gol,
realizam a mesma agdo na outra goleira. No total serdo 4 conclu-
sdes a gol e uma distancia percorrida de 60 metros por dupla. A
seqiiéncia de cruzamentos é direita, esquerda, direita e esquerda.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Leaes, 2003.
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Legendas:

] = Jogador de futebol

o = Pratinho

@= Bola

= Goleira movel

] ‘\ = Troca de passes
B>

"""""'>=Sprints
- ' '> = Cruzamento

As atividades de Resisténcia Anaerdbia Latica e as caracteris-
ticas dos exercicios serdo descritos e apresentados a seguir, confor-
me especificagcdes anteriores.

Joco CAMPO REDUZIDO - RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Meio-campo de Jogo

Organizacdo da atividade: Para realizacdo do treinamento
os atletas sao distribuidos em dois campos de 40m x 45m (largura
x comprimento). Cada campo sera posicionados a partir da linha
de fundo e contara com doze atletas. Serdo realizadas 3 séries, 3
repeticoes de 2 minutos em cada série, intervalos de descanso de 2
minutos entre repeticdes e 6 minutos entre séries.

Descricdo do exercicio: Cada grupo de 12 jogadores joga
entre si (seis contra seis). Ao final de 30 segundos, o preparador
fisico apita e todos os grupos devem trocar de campo para reini-
ciar um novo jogo. Essa troca de campo é feita em sprint maximo. E
permitido, no maximo, 2 toques por jogador para a equipe que tem
posse de bola.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

J = Jogador de Futebol

O ) = Pratinho

@z Bola

Joco CAMPO REDUZIDO - RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo distribuidos em trés campos de 30 x 35 mts (largura x
comprimento). Cada campo contara com oito atletas em um jogo
de quatro contra quatro. Sera realizada 1 série em cada estacao,
3 repeticoes de 2 minutos em cada série e 6 minutos de intervalo
entre estacoes.

Descricao do exercicio: Cada grupo de 8 jogadores joga entre
si (quatro contra quatro). Ao final de 2 minutos, os atletas realizam
um sprint maximo com mudanca de diregdo. Ao final dos sprints,

= Sprint
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retornam “trotando” ao campo reduzido para iniciar uma nova re-
peticdo na série. Os pratinhos estdo distantes 10 metros entre si.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

; = Jogador de Futebol
() | =Pratinho
©

@: Bola

Joco CAMPO REDUZIDO - RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacao da atividade: Para realizacdo do treinamento
os atletas sdo distribuidos em quatro campos de 30m x 30 mts.
Cada campo contara com seis atletas em um jogo de trés contra
trés (3x3). Serdo realizadas 3 séries, 3 repeti¢cdes de 1 minuto e 30
segundos em cada série, intervalos de descanso de 1 minuto e 30
segundos entre repeticdes e 5 minutos entre séries.

= Sprint
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Descricdo do exercicio: Cada grupo de 6 jogadores joga en-
tre si (trés contra trés). Ao final de 30 segundos, o preparador fi-
sico apita e todos os grupos devem trocar de campo para reiniciar
um novo jogo. Essa troca de campo é feita em sprint maximo e no
sentido diagonal. E permitido, no méaximo, 2 toques por jogador
para a equipe que tem posse de bola.

Figura ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

] = Jogador de Futebol
@ = Pratinho

————» =Sprints
@= Bola

RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA COM BOLA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo
Organizacdo da atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo distribuidos em seis campos de 20 x 20 mts. Cada campo
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contara com trés atletas. Os campos estdo distantes 20 metros entre
si. Serdo realizadas 3 séries, 3 repeticdes de 2 minutos em cada série,
intervalos de 2 minutos entre repeticdes e 6 minutos entre séries.

Descricao do exercicio: Cada grupo de jogadores trocam 5
passes de primeira entre si. Ao final da troca de passes, um dos jo-
gadores d4 um passe longo para o quadrante que esta a sua frente
e dispara em sprint maximo até o mesmo. Chegando ao quadrante,
trocam-se passes novamente e sai outro jogador dando seqiiéncia
ao exercicio. A ordem de saida é a seguinte: o jogador que esta che-
gando espera os outros 2 colegas sairem do quadrante para realizar
uma nova agao.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
Legendas:
= Jogador de Futebol
@= Pratinho

————» =Sprint
— = = = = =P -Ppasselongo

@= Bola
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Joco CAMPO REDUZIDO - RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacao da atividade: Para realizacao do treinamento os
atletas sao distribuidos em trés campos de 30 x 30 mts. Cada campo
contara com seis atletas em um jogo de quatro contra dois (4 x 2).
Serdo realizadas 3 séries, 3 repeticdes em cada série e intervalos de
4 minutos e 30 segundos entre séries.

Descricdo do exercicio: Cada grupo de 6 jogadores joga en-
tre si (“2 brancos + 2 pretos”) contra (“2 amarelos”). A cada 30 se-
gundos, o preparador fisico apita e o time amarelo, que inicia mar-
cando, troca de campo em sprint maximo para realizar um novo
jogo de 30 segundos em outro campo. Todas as equipes irdo passar
pela situagdo de inferioridade numérica (marcagdo). A seqiiéncia
na “marcacao” é time amarelo, depois branco e finaliza com o time
preto até fechar uma repetigio na série. E permitido, no méaximo, 2
toques por jogador para a equipe que tem posse de bola.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Ferreira, 2013.

Legendas:

C1=Campo 1
C2 = Campo 2
C3 = Campo 3
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= Jogador de Futebol

= Pratinho
O

——» = Sprint de 30 metros

@= Bola

RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA COM BOLA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da Atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sao dispostos em um campo reduzido de 30 x 30 metros
(largura x comprimento). No total serdo 3 times de 4 jogadores
distribuidos em 2 campos reduzidos. Serdo realizadas 3 séries,
3 repeticdes de 2 minutos na série, 2 minutos de intervalo entre
repeticoes e 6 minutos de intervalo entre séries.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

A atividade inicia com 2 equipes jogando entre si, onde a equi-
pe branca marca e a equipe amarela tem a posse de bola. Quando a
equipe que estd na marcagao (branca) encosta na bola, o time amare-
lo sai em sprint maximo até o préximo campo e joga contra a equipe
preta que estd com a posse de bola. Quando a equipe amarela encosta
na bola, a equipe preta sai em sprint maximo até encontrar a equipe
branca e assim, sucessivamente, até o final do exercicio. E permitido,
no maximo, 2 toques para a equipe que tem posse de bola.

Figura llustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

@= Bola

= Pratinhos

] = Jogador de Futebol
<

Joco CAMPO REDUZIDO - RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo distribuidos em um campo de 40m x 50m (largura / com-
primento). O campo é dividido em 2 quadrantes e uma linha central
onde estardo os jogadores. Em cada quadrante serd realizado um
jogo de quatro contra dois (4 x 2), sendo que outros 2 jogadores
aguardam na linha central. Cada equipe realizara 1 série passando
pela zona central de marcacdo. Serdo 3 séries, 3 repeticdes de 2
minutos em cada série e intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricao do exercicio: Cada grupo de 6 jogadores joga entre
si (quatro contra dois) com o objetivo de manter a posse de bola. A
cada 30 segundos, o preparador fisico apita e a bola é jogada para
o outro quadrante, onde se inicia um novo jogo com os jogadores
que estavam na linha central. Os 2 atletas que estavam “marcando”
no primeiro jogo agora descansam na mesma linha central. Ao final
de cada série de 2 minutos é realizado um sprint de 20 metros com
todos os jogadores. E permitido, no méaximo, 2 toques por jogador
para a equipe que tem posse de bola.

p-- Sprint de 30 metros
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Ferreira, 2013.
Legendas:

Q1 = Quadrante 1
Q2 = Quadrante 2

] = Jogador de Futebol
@= Bola

————» = Sprint de 20 metros
it » = Transicao da bola entre quadrantes

RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA COM BOLA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da Atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo dispostos em um campo reduzido de 30 x 40 metros (lar-
gura x comprimento). No total serdo 8 jogadores distribuidos em 2
quadrantes. Serdo realizadas 3 séries, 3 repeticdes de 1 minuto na
série e 3 minutos de intervalo entre séries.

Descri¢do da Atividade: De um lado do campo (quadrante 1)
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estdo 4 jogadores (pretos) que possuem a posse de bola e mais 2
jogadores (amarelos) que realizam a marcacao. No (quadrante 2)
estdo 2 jogadores amarelos que aguardam a bola. Se os 2 marcado-
res “roubarem” a bola, fazem a transicdo, somam-se aos 2 jogado-
res restantes (quadrante 2) e comegam a jogar contra 2 jogadores
de preto que também se deslocam, mas agora como marcadores. A
atividade passa a ser de 4 jogadores (amarelos) contra 2 jogadores
(pretos) e assim, sucessivamente, até o final de 1 minuto. Apds 1
minuto todos realizam sprint de ida e volta de 10 metros e retor-
nam ao campo para iniciar outra repeticio na série. E permitido, no
maximo, 2 toques para a equipe que tem posse de bola.

Variacgdo: Coloca-se um “Coringa” na atividade. Ele atuara
sempre a favor da equipe que estd com posse de bola, resultando
em um jogo de cinco contra dois (5 x 2).

Figura llustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
Legendas:

Q1 = Quadrante 1
Q2 = Quadrante 2

] = Jogador preto

=Jogador amarelo
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—» =Sprintde 10 metros
< - » = Transicdo entre quadrantes

@z Bola
o = Pratinho

Joco CAMPO REDUZIDO - RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo distribuidos em dois quadrantes de 45m x 45mts cada
um. Os quadrantes sdo divididos por uma linha central onde esta-
rao 4 jogadores. Em cada quadrante sera realizado um jogo de oito
contra quatro (8 x 4), sendo que outros 4 jogadores aguardam na
linha central. Serdo 8 séries de 2 minutos e intervalos de 2 minutos
entre séries.

Descricao do exercicio: Cada grupo de 12 jogadores joga en-
tre si (oito contra quatro). Os jogadores que estdo de posse da bola
devem trocar 10 passes entre si, sendo permitido apenas dois to-
ques na bola. Depois de 10 passes a bola é virada para o outro cam-
po e reinicia um novo jogo, onde os 4 atletas que estdo no centro
irdo marcar e os outros 4 jogadores ocupam seus lugares na zona
central. Quando a equipe que estd marcando recuperar a bola, de-
vera realizar um passe para o outro quadrante, obrigando 4 atletas
da equipe que estava com a bola a realizar a marcacdo e outros 4
jogadores a posicionarem-se na linha central dando seqiiéncia ao
exercicio. As equipes “deixam a marca¢do” no momento que recu-
peram e transferem a bola para o outro campo.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

J = Equipe preta

= Equipe amarela

?= Equipe branca
@: Bola
o = Pratinho

Q1 / Q2 = Quadrantes

Joco CAMPO REDUZIDO - RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sdo distribuidos dentro e fora de um campo de 50m x 50m
(largura / comprimento). No campo estardo quatorze atletas em um
jogo de sete contra sete (7 x 7). No lado de fora, outra equipe de 7
jogadores realiza exercicios em circuito durante 3 minutos. Ao final
deste tempo, troca-se a equipe que estava no circuito por uma que
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estava jogando, dando seqiiéncia a atividade. A seqiiéncia de equi-
pes no circuito é preto, azul e vermelho e serdo realizadas 3 séries
para cada equipe. O jogo de 7 x 7 funciona como recuperacao ativa.

Descricao do exercicio: Duas equipes de sete contra sete (7 X
7) realizam um jogo de manutencdo de posse de bola com carater
recuperativo. A equipe que esta fora do campo realiza 3 saltos na
barreira (40 cm) seguido de um sprint de 20 metros, trote, skipping
de frente seguido de sprint de 30 metros e trote.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Ferreira, 2013.

Legendas:

= Sprint de 20 e 30 metros

]o © © 0 0= Skipping de frente

AIATA)
r]- fl fl = Saltos sobre barreiras de 40 cm

o = Pratinhos
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RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA - CIRCUITO

Material: Pratinhos / Foquinha / Barreira de salto / Estacas / Gar-
rafa Pet com areia (2 kg)

Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da Atividade: Para realizacdo do treinamento
os atletas sdo dispostos em cinco estacgdes distribuidas no campo
de jogo. Serdo realizadas 3 séries em cada estacdo, 3 repeticdes
em cada série, intervalo de repouso de 1 minuto entre séries e 3
minutos entre estagoes.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Estacdo 1: o atleta executa 10 agachamentos com sobrecarga
de uma foquinha de 20 kg, executa o skipping sobre os pratinhos e,
ao final, realiza um sprint de 15 metros.

Estacdo 2: o atleta realiza o deslocamento (10 vezes para
cada atleta correspondem a 1 repeticdo na série) com cinto de tra-
cdo tendo como resisténcia o companheiro de atividade. A distancia
de deslocamento nesta estacdo é 10 metros, onde um jogador “vai”
e outro “volta” tracionado.

Estacdo 3: o atleta executa 10 repeticdes alternadas de “avan-
¢o” sem deslocamento com sobrecarga de uma garrafa pet com
areia (2 kg), 3 saltos frontais (barreiras de 60 cm) e, ao final, realiza
um sprint de 15 metros.

Estacdo 4: O atleta realiza 4 saltos laterais sobre corda elasti-
cade 30 cm de altura e executa um sprint de 15 metros.

Estacdo 5: o atleta executa 10 repeticdoes alternadas em
“afundo” sem deslocamento com sobrecarga de uma garrafa pet
com areia (2 kg), zigue-zague entre estacas e, ao final, um sprint de
15 metros de distancia.

71



Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

E1/E2/E3/E4/E5=Estacdes

o =Pratinho

]:]ogador de futebol

/\/\/\7‘: Zigue-zague

> - Sprint

l/I:Estaca com corda elastica de 30 cm de altura
=Garrafa Pet com areia de 2 kg

| | =Barreira de salto de 60 cm

h =Foquinha (20 kg)
] ):Tragéo

I=Estacas de PVC
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RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA - CIRCUITO COM BOLA

Material: Pratinhos / Foquinha / Barreira de salto / Cinto de tracao
/ Bola

Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacao da Atividade: Os atletas serdo distribuidos em
quatro estacdes no campo de jogo. Serdo realizadas 3 séries em
cada estacao e o intervalo de repouso entre estacdes é de 3 minutos.

Descri¢do da Atividade:

Estacdo 1: o atleta executa 10 agachamentos com sobrecarga
de uma foquinha de 20 kg, um sprint de 10 metros, entra no campo
reduzido (2 contra 1) e permanece até encostar na bola, executa
conducdo de 15 metros e, ao final, realiza um chute a gol.

Estacdo 2: o atleta realiza o deslocamento tracionado por 10
metros, executa skipping de frente e, ao final, conducao de 20 me-
tros até o pratinho.

Estacdo 3: o atleta executa 3 saltos sobre as barreiras (40 cm),
entra no campo reduzido (2 contra 1) e permanece até encostar na
bola, executa conducdo de 15 metros e, ao final, realiza chute a gol.

Estacdo 4: O atleta realiza 10 movimentos alternados de
“avanco” sem deslocamento (foquinha de 20 kg), conducdo de 20
metros, pisa na bola e, ao final, dispara em sprint de 20 metros.

Figura llustrativa:

Skipping

Tracao 10 mts

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:
E1/E2/E3/E4 = Estacbes

z = Agachamento com foquinha de 20 kg

°= Pratinho

x: Avancgo sem deslocamento com foquinha de 20 kg

— - — - — -»=Condugdo de bola
» = Sprint

"""" » - Chutea gol

RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA — CIRCUITO
Material: Pratinhos
Local da atividade: Quadra de areia

Organizacao da Atividade: Para realizacdo do treinamento
os atletas sdo dispostos em cinco estagdes distribuidas no interior
da quadra de areia. Serdo realizadas 3 séries em cada estacdo, 3
repeticoes em cada série, intervalo de repouso de 1 minuto entre

séries e de 3 minutos entre estagoes.
DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Estacdo 1: o atleta executa um sprint de frente até o 2° pra-
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tinho, volta no 1° e novamente dispara até o ultimo pratinho. Os
pratinhos estdo dispostos entre 5 e 10 metros entre si.

Estacdo 2: o atleta realiza um sprint de frente até o 2° pratinho,
volta de costas até o 1°, dispara de frente até o 3°, volta de costas no
2° e dispara de frente até o ultimo. Os pratinhos estdo dispostos 5
metros entre si.

Estacdo 3: o atleta realiza um sprint de frente até o 2° pra-
tinho, volta de costas até o 1° e dispara de frente até o ultimo. Os
pratinhos estdo dispostos entre 5 e 10 metros entre si.

Estacdo 4: O atleta realiza um sprint de frente até o 2° prati-
nho, volta de frente até o 1°, dispara até o ultimo e volta em sprint
até o 1° novamente. Os pratinhos estdo dispostos 5 metros entre si.

Estacdo 5: o atleta realiza um sprint de 20 metros até o 2° pra-
tinho, trota 10 metros do 2° ao 3° e dispara novamente em sprint
de 20 metros até o ultimo. Os pratinhos estdo dispostos 10 e 20
metros entre si.

Figura llustrativa:

Sprint Sprint
Trote
o X,
+ e e * E5
20 mts 10 mis 20 mis
(-]
2
o
.ll.o s S I -] s
-] L
10 mba o ?G 3
B Smn E ,g I._!!
g b '
19, | F ° o o 5
@ (@ o (@ = |2 u |@
E |E E g E E E |E
smaf (8 [ som| |8 |3 & 13 £ |
r b

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

E1/E2/E3/E4/ES5 = EstacGes

2 = Jogador de futebol
°= Pratinho

> = Sprint de frente e costas

RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA - CIRCUITO
Material: Pratinhos / Barreira de salto / Estacas de PVC / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da Atividade: Para realizacdo do treinamento os
atletas sao dispostos em quatro estacdes distribuidas no campo de
jogo. Serdo realizadas 3 séries, 3 repeticdes em cada série com 1
minuto de intervalo entre séries. O intervalo de repouso entre esta-
coes é ativo, onde os jogadores realizam uma atividade de posse de
bola no campo reduzido (maximo 2 toques) que esta posicionado
entre as estacdes. A recuperacao ativa é de baixa intensidade tendo
duracdo de 3 minutos.

Descri¢do da Atividade:

Estacdo 1: o atleta realiza o zigue-zague com bola entre esta-
cas, conduz em velocidade por 15 metros e finaliza com chute a gol.

Estacdo 2: o atleta realiza 3 saltos sobre estacas (60 cm),
sprint de 10 metros, toca na bola, recua e realiza um salto com ca-
beceio.

Estacdo 3: o atleta realiza o zigue-zague, sprint de 10 metros
e finaliza com skipping lateral trocando passes com o colega na en-
trada e saida dos pratinhos.

Estacdo 4: O atleta realiza uma condu¢ao em velocidade ma-
xima por 15 metros, pisa na bola e dispara por mais 15 metros. O
colega que estd no lado oposto reinicia a dindmica.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
Legendas:

E1/E2/E3/E4 = Estacbes

’ = Jogador de futebol
°= Pratinho
> = Sprint

.......... » _ Conducio de Bola
————————— = Passe

I= Estacas de PVC

ﬂ= Barreira de salto 60 cm

/\/\/\f: Zigue-zague
@= Bola

77



Resisténcia Anaerdébia Latica - Circuito

Material: Pratinhos / Barreira de salto / Estacas de PVC / Bola /
Cinto de Tracdo

Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da Atividade: Para realizacdo do treinamento
os atletas sdo dispostos em duas estacdes distribuidas no campo
de jogo. Serdo realizadas 3 séries com 3 repeticdes em cada série.
Uma repeticdo na série é contabilizada quando o atleta passa pelas
duas estacdes. O intervalo de repouso entre séries é ativo, onde
os jogadores realizam uma atividade de posse de bola no campo
reduzido que estd posicionado entre as estacdes. A recuperacao
ativa é de baixa intensidade e tem duracio de 3 minutos.

Descricao da Atividade:

Estacdo 1: o atleta realiza o deslocamento tracionado (10
metros), zigue-zague entre estacas, sprint (10 metros), saltos sobre
barreiras (40 cm), conduz em velocidade por 20 metros, realiza um
passe para o proximo da fila e desloca-se em trote lento para a pro-
xima estacao.

Estacdo 2: o atleta realiza o deslocamento tracionado (10
metros), zigue-zague (frente / costas) entre estacas, sprint (10 me-
tros), saltos alternados com um pé tocando o solo, conduz em ve-
locidade por 20 metros, realiza um passe para o proximo da fila e
desloca-se em trote lento para a préxima estacao.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:
E1/E2 = Estagdes

(1 ﬂ (1 = Salto sobre barreira de 40 cm

@= Bola

] } = Deslocamento tracionado (10 metros)

[ II I | \,= Zigue-zague com deslocamento de frente e costas

W= Zigue-zague lateral entre estacas
(-] e
ﬂjﬁ= Saltos alternando os pés
© -]

_ mm o Em = ":CondugéodebOIa

- " m LI | = = =" > = Trote lento

—_—> Sprint

o = Pratinho

RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA - CIRCUITO COM BOLA
Material: Pratinhos / Barreira de salto / Estacas de PVC / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da Atividade: Para realizacdo do treinamento
os atletas sdo dispostos em quatro estacoes distribuidas no campo
de jogo. Serdo realizadas 3 séries em cada estacdo, 3 repeticdes na
série, 1 minuto de repouso entre séries e 3 minutos entre estacdes.

Descricdo da Atividade:

Estacdo 1: o atleta executa saltos sobre as barreiras de 60 e
40 cm, conduz em velocidade maxima uma bola por 20 metros e
finaliza com chute a gol.
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Estacdo 2: o atleta realiza uma conducdo em velocidade ma-
xima até o 3° pratinho, passa por tras deste, volta no 2°, passa por
tras deste e finaliza conduzindo até o tltimo pratinho.

Estacdo 3: o atleta realiza 3 saltos consecutivos sobre as bar-
reiras de 60, 40 e 60 cm respectivamente, dispara em sprint, en-
costa com a mao na bola, recua e salta para cabecear a bola que é
jogada pelo colega.

Estacdo 4: O atleta realiza 4 saltos laterais, conduz em velo-
cidade maxima por 15 metros, pisa na bola e dispara por mais 15
metros.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:
E1/E2/E3/E4 = Estacdes
> = Sprint

> = Condugio de Bola

’ = Jogador de futebol
°= Pratinho
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= Barreira de salto de 40 e 60 cm

AN

<

= Estacas de PVC com corda elastica de 30 cm de altura

Y

= Saltos

= Bola

€

RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA - CIRCUITO
Material: Pratinhos / Estacas de PVC
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da Atividade: Para realizacdo do treinamento
os atletas sdo dispostos em cinco estagdes distribuidas no campo
de jogo. Serdo realizadas 3 séries em cada estacdo, 3 repeticdes
em cada série, 1 minuto de repouso entre séries e intervalo de 3
minutos entre estacoes.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Estacdo 1: o atleta realiza um sprint de 30 metros, para por
10 segundos, novo sprint de 30 metros, para por 10 segundos, ou-
tro sprint de 30 metros e finaliza uma série.

Estacdo 2: o atleta realiza um sprint de 30 metros com mu-
danca de direcdo, voltando ao inicio da estacdo no trote.

Estacdo 3: o atleta realiza saltos, alternando os pés ao tocar
no solo. A seqiiéncia é feita da seguinte maneira: pé esquerdo, direi-
to, esquerdo, direito e dispara em sprint de 10 metros.

Estacdo 4: O atleta realiza um skipping lateral sobre os prati-
nhos apenas com o pé esquerdo, gira o corpo, realiza o mesmo mo-
vimento com o pé direito. Ao final executa um sprint de 15 metros.

Estacdo 5: o atleta realiza um sprint com mudanca de direcao,
passando por tras das estacas. O percurso total é de 30 metros.
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Figura ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
Legendas:
E1/E2/E3/E4/E5 = Estacoes

I: Estacas de PVC

(_\ °: Saltos alternando os pés
o

/\ = Gira o corpo



RESISTENCIA ANAEROBIA LATICA - CIRCUITO

Material: Pratinhos / Estacas de PVC / Estacas com corda elastica
de 30 cm de altura

Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da Atividade: Para realizagdo do treinamento os
atletas iniciam a atividade ao mesmo tempo (em fila). Serao reali-
zadas 3 séries, 3 repeticdes em cada série, 2 minutos de repouso
entre repeticdes e intervalo de 6 minutos entre séries.

Descricao da Atividade: Os atletas executam o circuito da se-
guinte maneira: 4 saltos laterais, sprint de 10 metros, trote de 20
metros, sprint de frente / costas / frente em pratinhos com distan-
cia de 5 metros entre si, trote de 20 metros, sprint de 30 metros
com mudanca de direcao (pratinhos com distancia de 10 metros
entre si), trote de 20 metros, zigue-zague entre estacas, sprint de
15 metros, trote de 20 metros, sprint de frente com mudanca de
dire¢do (pratinhos com distancia de 10 metros entre si), trote de
20 metros, skipping de frente, sprint de 15 metros e, ao final, trote
de 20 metros.

Figura [lustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

] = Jogador de Futebol
o = Pratinho

******** > = Trotes

> - Sprints com e sem mudanca de direcdo

= Barreira de salto com corda elastica de 30 cm de altura

¥~ "\ = Saltos laterais

/\/\N= Zigue-zague entre estacas

I = Estacas de PVC

Resisténcia Anaerdbia Latica com bola
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacao da Atividade: Para realizagcdo do treinamento
os atletas sdo dispostos em diferentes posicdes demarcadas por
pratinhos. Serdo realizadas 3 séries com intervalos de 1 minuto
entre séries.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Série 1: 0 “jogador A’ troca dois passes frontais com o “joga-
dor B”, depois dispara em sprint maximo até o posi¢ao 6 e troca dois
passes frontais com o “jogador G”. Logo ap6s, dispara em sprint
maximo até a posicdo 2 e troca dois passes frontais com o “jogador
C” e assim, sucessivamente, até chegar ao “jogador E” na posicio 4.

Série 2: idem ao anterior, porém os dois passes sdo feitos na
diagonal.

Série 3: idem ao anterior, porém a troca de passes volta a ser
frontal e o jogador A devolve de “cabeca” o passe realizado pelos
demais atletas.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:
=Jogador A,B,C,D,E,FeG
P1/P2/P3/P4/P5/P6 = Posicbes

= Pratinho
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CAPITULO 2 - VELOCIDADE

Velocidade no futebol: Conceitos

Este capitulo tem por objetivo abordar o tema da velocidade
no futebol. Iniciamos apresentando conceitos de velocidade e suas
subcategorias, formas de treinamento desta capacidade fisica e, por
fim, exemplos de materiais e espacos fisicos adaptados para a rea-
lizacdo deste trabalho.

A velocidade no futebol é considerada a capacidade fisica de-
terminante na decisao de jogos. O futebol é uma atividade de lon-
ga duracdo, onde os momentos de decisdo da partida ocorrem em
alta intensidade e pequenas distancias (SILVA-JUNIOR et al., 2011).
Em determinados momentos da partida, ser mais veloz determina
quem leva vantagem no jogo (REBELO; OLIVEIRA, 2006).

A velocidade apresenta algumas subcategorias e no futebol
em especial destacaremos a velocidade de reagdo e a resisténcia
de sprint.

A velocidade de reacdo se apresenta no futebol a partir do sur-
gimento de um sinal, desencadeando uma ag¢ao de resposta a este si-
nal (GOMES; SOUZA, 2008). De acordo com Arruda e Bolafios (2010),
no futebol os atletas devem reagir com rapidez a diferentes estimu-
los e situagcdes que envolvam percepgoes, antecipagdes de jogada e
tomadas de decisdo. Segundo Ruschel et al. (2011), tdo importante
quanto a percep¢ao de padroes complexos de estimulos, é necessario
durante o jogo manter esta capacidade o maior tempo possivel.

Outra capacidade fisica fundamental ao futebol é a resistén-
cia de sprint, pois é através desta condi¢cdo que o futebolista con-
segue realizar varios sprints maximos durante um jogo. Segundo
Gomes e Souza (2008), a resisténcia de sprint do jogador de futebol
caracteriza-se pela realizacdo de sucessivos sprints durante a par-
tida. O treinamento desta capacidade fisica possibilita ao jogador
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uma melhora no volume de a¢des intensas na partida, recuperagao
mais rapida apoés estas agdes e aumento de producdo e liberacdo de
energia anaerobia.

Velocidade no futebol: Formas de Treinamento

A velocidade no futebol pode ser trabalhada através de situa-
¢des que priorizem a realizacdo de sprints de diversas distancias.
Durante uma partida de futebol sdo realizados deslocamentos cur-
tos em maxima intensidade com breves periodos de intervalo de
descanso chamados sprints (PUPO et al., 2010). Através da reali-
zacdo de sprints trabalharemos a resisténcia de sprint. Poderao ser
utilizados exercicios com ou sem bola e deslocamentos com e sem
mudancga de direcdo. O desenvolvimento dos exercicios ocorrera
em funcao do tempo de estimulo, intervalo entre os estimulos, nu-
mero de séries e intervalo entre séries.

Velocidade no Futebol: Exemplos de exercicios
com materiais e espaco fisicos adaptados

0 espaco ideal a ser utilizado é o campo de jogo. Se o gramado
estiver impossibilitado para treino, devido ao mau tempo ou ocu-
pado por outra equipe do clube, poderemos adaptar o treino em
pistas, quadras (futsal / grama sintética) ou caixas de areia. Para
este tipo de treinamento utilizaremos materiais adaptados como:
pratinhos de marcacao (garrafas pet; Figura 1, p. 16), estacas (cabo
de vassoura ou canos de PVC; Figura 2, p. 37) e bola. A montagem
de estrutura do treinamento sera de acordo com a subcategoria de
velocidade a ser trabalhada.

De acordo com Gomes e Souza (2008) para o treinamento da
resisténcia de sprint, utiliza-se em média 3 a 7 sprints, distancias
de 20 a 80 metros, pausas entre estimulos de 15 a 30 segundos e
pausas entre séries de 2 a 3 minutos. Segundo Arruda e Bolafios
(2010), deve-se utilizar um maximo de 3 a 4 séries com pausas de
recuperacdo completas. Para o desenvolvimento da velocidade de
reacdo, exercicios iniciados através de sinais (6ticos, actsticos ou
tateis), com distancias entre 5 e 10 metros, no maximo 10 repeti-
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¢des e com pausas de aproximadamente 2 minutos sdo indicados
para desenvolver esta capacidade (CARRAVETTA, 2001). Os exerci-
cios serdo apresentados em forma de textos, imagens e/ou figuras
ilustrativas, legendas e atividades com e sem utilizacdo de bola.

As atividades de Velocidade de Reacdo e as caracteristicas
dos exercicios serdo descritos e apresentados a seguir, conforme
especificacdes anteriores.

Exemplos de exercicios:
Velocidade de Reacdo / Estimulo Acustico
Material: Pratinhos
Local de Atividade: Campo de Futebol
Organizacdo da Atividade: O atleta estara posicionado entre os
pratinhos de marcacdo. Os pratinhos estardo distribuidos a distancia
de 5 metros entre si, no total de quatro unidades e com cores diferen-
tes. A uma distancia de dez metros desta formagao estardo outros pra-
tinhos representando o ponto de chegada do atleta. O exercicio tera 2
séries de 10 repeticdes com intervalos de 2 minutos entre séries.
Descricao do exercicio: O jogador fica posicionado ao centro
dos pratinhos. Ao sinal do preparador fisico, que avisara a cor cor-
respondente, o atleta devera deslocar-se com um sprint até o refe-
rente pratinho e toca-lo com a mao. Depois disso, voltara ao centro
e recebera um novo comando para uma nova cor. Realiza-se de 2 a
4 deslocamentos com cores alternadas. Apds tocar nos pratinhos
solicitados o atleta finaliza o exercicio com um sprint de 10 metros.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:
o = Pratinho

] =Jogador de Futebol

******** » = Sprint

VELOCIDADE DE REACAO / ESTIMULO AcUSTICO
Material: Pratinhos
Local de Atividade: Campo de Jogo

Organizacao da Atividade: O atleta inicia posicionado entre
os pratinhos. Os pratinhos estdo distribuidos a distancia total de
10 metros entre si. O exercicio terd 2 séries de 9 repeticdes com
intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricao do exercicio: O jogador fica posicionado ao centro
dos pratinhos realizando saltos alternados sem deslocamento (um
pé de cada vez). Ao sinal do preparador fisico, o atleta desloca-se
em sprint maximo até o encontro da bola e para. Depois disso, re-
cebera outro comando para conduzir a bola em velocidade maxima
até o final da estacdo. O tempo de parada entre os pratinhos é de 3
a 5 segundos e ndo deve ser informado ao atleta.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

°= Pratinho
] = Jogador de Futebol

» - Sprint

= : = : ol 8 Conducio

@= Bola

/\4: Saltos alternando os pés no contato com o solo
P.E. = Preparador Fisico

Velocidade de Reacdo / Estimulo Acustico
Material: Estacas de PVC
Local de Atividade: Campo de Jogo

Organizacao da Atividade: Os atletas iniciam o exercicio em
duplas e de costas para as estacas de PVC. As estacas estdo posicio-
nadas a distancia de 5 metros entre si. O exercicio tera 2 séries de
10 repeticoes com intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricao do exercicio: Os jogadores ficam posicionados de
costas para as estacas. Ao sinal do preparador fisico o atleta gira,
desloca-se em sprint maximo até a préxima estaca, passa por tras
desta e continua em velocidade maxima até a estaca inicial.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

= Estacas de PVC

( = Giro de corpo
\f = Passar por tras da estaca

] = Jogador de Futebol

PF. = Preparador Fisico

» = Sprints de 5 metros
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Velocidade de Reacdo / Estimulo Actstico
Material: Pratinhos
Local de Atividade: Campo de Jogo
Organizacao da Atividade: Os atletas iniciam posicionados
entre os pratinhos de marcagdo. Os pratinhos estdo a distancia de
5 metros entre si (distancia total de 10 metros). O exercicio tera 2
séries de 8 repeti¢cdes com intervalos de 2 minutos entre séries.
Descricao do exercicio: Os jogadores ficam posicionados nos
pratinhos iniciais. Ao sinal do preparador fisico, os atletas deslo-
cam-se em sprint maximo até os pratinhos centrais e param. Nos
pratinhos centrais, os atletas recebem novo comando (Frente ou
Atras) e realizam outro sprint em velocidade maxima na direcao
indicada. O tempo de parada entre os pratinhos é de 3 a 5 segundos
e ndo deve ser informado ao atleta.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

= Pratinho

] = Jogador de Futebol

> = Sprint
P.F. = Preparador Fisico
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VELOCIDADE DE REAGAO / ESTIMULO VISUAL
Material: Pratinhos
Local de Atividade: Quadra de Areia

Organizacao da Atividade: O atleta fica posicionado entre os
pratinhos de marcacdo. Os pratinhos estardo distribuidos a distan-
cia de 5 metros entre si, no total de quatro unidades. A distancia de
dez metros desta formacdo estarao outros pratinhos representan-
do o lado esquerdo e direito do atleta. O exercicio tera 3 séries de 5
repeticoes com intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricao do exercicio: O jogador fica posicionado ao centro
dos pratinhos. Ao sinal do preparador fisico, que avisara a direcao
correspondente (Frente ou Atras), o atleta desloca-se em sprint
maximo até o pratinho. Depois disso, voltara ao centro (trote) e
recebera um novo comando para um novo sprint. Realiza-se de 2
a 4 deslocamentos com o comando (Frente ou Atras). Apos realizar
os deslocamentos até os pratinhos solicitados o atleta volta ao cen-
tro, finalizando o exercicio com um sprint de 10 metros para o lado
(Esquerda ou Direita) também indicado pelo preparador fisico.

Figura llustrativa:

Atras
Esquerda ' Direita
Frente
P.F.
Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:
P.F. = Preparador Fisico

= Pratinho

] = Jogador de Futebol

> = Sprints

VELOCIDADE DE REACAO / ESTIMULO VISUAL

Material: Pratinhos

Local de Atividade: Quadra de Futsal

Organizacao da Atividade: O atleta inicia a atividade posicionado
no primeiro pratinho de marcacao. Os pratinhos estardo distribui-
dos a distancia de 10 metros entre si. O exercicio tera 3 séries de 5
repeticoes com intervalos de 2 minutos entre séries.

Descri¢do do exercicio: O jogador desloca-se em sprint maximo até
o segundo pratinho. Depois de percorrer os primeiros 10 metros, o
Preparador fisico “decide” de forma aleatdria a direcdo que o atleta
realizara o altimo sprint (Direita ou Esquerda).

Figura Ilustrativa:

7

2=

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:
P.F. = Preparador Fisico

= Pratinho

] = Jogador de Futebol

> = Sprints

Variacdo: O atleta realiza skipping de frente sobre os parti-

nhos e depois vai para o sprint final.

Figura Ilustrativa:

7
-]
@
-]
©

B

Fonte: Acervo do autor.
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Variacao: Na Quadra de Areia o atleta realiza sprints de fren-
te e costas entre as estacas e depois vai para o sprint final.

Figura Ilustrativa:

P.F.

Fonte: Acervo do autor.

As atividades de Resisténcia de Sprint e as caracteristicas dos
exercicios serdo descritos e apresentados a seguir, conforme espe-
cificagdes anteriores.

RESISTENCIA DE SPRINT — VELOCIDADE COM BOLA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo
Organizacdo da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
grupos de 6 jogadores. Cada jogador inicia a atividade de uma posi-
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¢do que é marcada através do pratinho. Os pratinhos de marcagio
estardo distantes 5 e 10 metros entre si. Serdo realizadas 3 séries, 6
repeticoes em cada série com intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricdo do exercicio: O atleta inicia a dinamica realizando
um passe ao companheiro e depois realiza um sprint para ocupar
o lugar do mesmo. Quem recebe a bola da sequéncia ao exercicio
repetindo a mesma movimentagao. A atividade segue a seguinte
ordem: passe com pé direito (1° série), passe com pé esquerdo (2°
série) e passe de primeira (3° série).

Figura [lustrativa:

Fonte: Ferreira, 2013.
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Legendas:

= Pratinho

] = Jogador de Futebol

ffffffff » = Sprint e Passe

RESISTENCIA DE SPRINT - VELOCIDADE COM BOLA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
grupos de 9 jogadores. Cada jogador inicia a atividade em uma po-
sicdo que é marcada através do pratinho. Os pratinhos de marca-
cdo estardo distantes 5 metros (centrais) e 10 metros (externos)
entre si. Serdo realizadas 4 séries, 3 repeticdes em cada série com
intervalos de 3 minutos entre séries.

Descricdo do exercicio: O atleta inicia a dinamica realizando
um passe ao companheiro e depois realiza um sprint para ocupar
o lugar do mesmo. Quem recebe a bola da sequéncia ao exercicio
repetindo a mesma movimentacao. A atividade segue a seguinte or-
dem: passe com pé direito (1°e 2° séries) e passe com pé esquerdo
(3°e 4° séries).
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Training, 2016.

Legendas:

1...12 = Seqiiéncia de movimentagdo da bola e jogadores

o = Pratinho
] = Jogador de Futebol

@= Bola

’ = Sprints e Passes

99



Resisténcia de Sprint - Velocidade com bola
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacao da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
um circuito onde cada jogador ocupa uma base (pratinho). As ba-
ses estao dispostas 10 metros entre si. Serdo realizadas 4 séries, 3
repeticoes em cada série com intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricao do exercicio:

1° e 2° série: O atleta inicia a dindmica realizando um passe
ao companheiro e depois realiza um sprint para ocupar o lugar do
mesmo. Quem recebe a bola da sequéncia ao exercicio repetindo a
mesma movimentag¢do. Quando a bola chegar a tultima base, o jo-
gador realiza uma conducao em velocidade maxima até a primeira
base novamente.

3° e 4° série: O atleta recebe o passe, para a bola e dispara
sem bola em direcdo a préxima base. O jogador que chega até a bola
que estd parada, efetua o proximo passe dando seqiiéncia ao exer-
cicio. Quando a bola chegar a dltima base, o jogador realiza uma
conducdo em velocidade maxima até a primeira base novamente.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

] =Jogador de futebol
°: Pratinho
@= Bola

¢ - .

. . . " = Passe e Sprint

- - = »=Conducio

RESISTENCIA DE SPRINT — VELOCIDADE COM BOLA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Meio-campo de jogo

Organizacao da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
um circuito onde cada jogador ocupa uma base (pratinho). As ba-
ses estao dispostas 20 metros entre si e o atleta passara por todas
as bases do circuito. Serdo realizadas 4 séries, 3 repeticdes em cada
série com intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricdo do exercicio:

1° e 2° série: O jogador A inicia executando um passe ao joga-
dor B e depois realiza um sprint para ocupar o lugar do mesmo. O
jogador B executa um passe ao jogador C e depois realiza um sprint
para ocupar o lugar do mesmo. O jogador C executa um passe para
o jogador D e depois realiza um sprint em dire¢do a area para con-
cluir a gol. O jogador D, em velocidade, realiza o cruzamento.

3° e 4° série: Mesma movimentacdo da 1° e 2° série, porém
inverte-se o lado e o cruzamento do jogador D sera feito pelo flanco
esquerdo do campo.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

]= A, B, Ce D =]Jogador de futebol
@: Bola

> = Sprint e Passe

°: Pratinhos

RESISTENCIA DE SPRINT — VELOCIDADE COM BOLA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

= ’ = Passe e Cruzamento

’ = Sprint
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ORGANIZAGCAO DA ATIVIDADE:

Os atletas serdo distribuidos em duplas dentro e fora do
quadrante. Cada quadrante tem dimensdes de 20 x 20 mts. Serao
realizadas 3 séries, 4 repeticdes em cada série com intervalos de 2
minutos entre séries. Ao final de cada série trocam-se as duplas nos
quadrantes.

Descricao do exercicio: As duplas que estdo fora dos quadran-
tes entram no campo reduzido e jogam contra a dupla que estad com
a posse de bola. Quando encostarem na bola avangam ao préximo
quadrante e iniciam um novo jogo. Ao final do ultimo quadrante
realizam um sprint maximo de volta ao inicio do exercicio.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

@= Bola

°= Pratinho

RESISTENCIA DE SPRINT — VELOCIDADE COM BOLA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacao da atividade:

Os atletas serdo distribuidos em trios dentro e fora do qua-
drante. Cada quadrante tem dimensdes de 30 x 30 mts. Serado rea-
lizadas 3 séries, 3 repeticoes em cada série com intervalos de 2
minutos entre séries. Ao final de cada série trocam-se os trios nos
quadrantes.

Descricao do exercicio: Os trios que estdo fora dos quadran-
tes entram no campo reduzido e jogam contra o trio que estd com
a posse de bola. Quando encostarem na bola trocam de quadrante
em sprint maximo e iniciam um novo jogo. Saindo do 3° quadrante,
voltam caminhando para o inicio da atividade.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

@= Bola

== ====7" >:Caminhar

RESISTENCIA DE SPRINT - VELOCIDADE COM BOLA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
duplas dentro e fora do quadrante. O quadrante tem a dimensao de
40 x 60 mts (largura e comprimento). Serdo realizadas 4 séries de 1
minuto e intervalos de 2 minutos entre séries. Ao final de cada série
trocam-se as duplas nos quadrantes.

Descricao do exercicio:

1° e 2° série: Os jogadores que estdo fora do quadrante re-
cebem o passe e param a bola. Os jogadores que realizam o passe
disparam em sprint maximo até o encontro da bola, conduzem em
ritmo de “trote” até os pratinhos centrais e realizam outro passe
para iniciar uma nova ag¢ao.

3° e 4° série: Os jogadores que estdo fora do quadrante rece-
bem o passe e param a bola. Os jogadores que realizam o passe dis-
param em sprint maximo, passam por tras do colega, conduzem em
ritmo de “trote” até os pratinhos centrais e realizam outro passe
para iniciar uma nova agao.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

@= Bola
> = Passe e Sprint
}= Jogador de futebol

' - ' - > = Conducéo

Sprint por “tras” do colega

= Pratinho

N

RESISTENCIA DE SPRINT - VELOCIDADE COM BOLA
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Quadra de futsal

Organizacdo da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
estacoes onde cada jogador posiciona-se entre 2 pratinhos. Os
pratinhos estao dispostos 10 metros de comprimento entre si. Os
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atletas passarao por todas as estac¢des do circuito. Serdo realizadas
3 séries, 5 repeticdes em cada série com intervalos de 2 minutos
entre séries e estacdes.

DESCRICAO DO EXERCICIO:

Estacdo 1: Os jogadores iniciam no 2° pratinho. Executa um
passe ao jogador que esta de frente, gira e realiza um sprint até o
ultimo pratinho da sua fila.

Estacdo 2: Os jogadores iniciam no 1° pratinho. Realizam
uma conducdo em velocidade maxima até o 2° pratinho, executam
um passe ao jogador que esta de frente, gira e realiza um sprint até
o ultimo pratinho da sua fila.

Estacdo 3: Os jogadores iniciam no 1° pratinho. Realizam
uma conducdo em velocidade maxima até o 2° pratinho, executam
um passe ao jogador que esta de frente e disparam em sprint até o
ultimo pratinho da fila contraria.

Figura Ilustrativa:

E1 E2 E3
o o o]o o]e
'.‘ F
10 mts :
oo © o o o
TPass& :
o,’ﬁo)sira 0 a 0 ©' .0
' Conducéio '
Sprint |
o o oxo o‘jﬁo

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

E1/E2/E3 = Estagdes

@= Bola

= Jogador de futebol

'o = Pratinho

Girar o corpo

- = ' - b Conducio

» - Sprint

"""'>=Passe

Resisténcia de Sprint - Velocidade com bola
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Caixa de Areia
Organizacao da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
trios posicionados em pontos de partida contendo trés bolas. Em
frente a estes jogadores estardo outros espagos vazios que sdo os
pontos de chegada. Serdo realizadas 3 séries, 3 repeticdes em cada
série com intervalos de 2 minutos entre repeticdes e séries.
Descricao do exercicio: o trio de jogadores faz um desloca-
mento de 20 metros trocando passes com a bola no ar. Se a bola
cair, volta ao inicio. Chegando ao campo “vazio”, deixa a bola e dis-
para em sprint maximo para buscar a 2° bola e assim, reiniciar a
atividade. Vence o trio que levar as 3 bolas mais rapidamente.
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Figura Ilustrativa:

o000 o000 000
° o ° ° o °
o L-X--] ° ° X -] ° ° . X--] °
@00 00 ¢ o0
27 77 Wy,
T e o | W Te
i bola no ar | 20 metros |
i i i
|
i L] 300 * oo
e o o e e e
° ° ° ° e °
o000 ©0 00 o000
Fonte: Acervo do autor.
Legendas:
@= Bola
= Jogador de futebol
o = Pratinho
- ' - ' - > = Conducgdo com a bola no ar

> Sprint de 20 metros

Resisténcia de Sprint - Velocidade com bola
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacao da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
estacdes onde cada jogador posiciona-se entre 2 pratinhos. Os pra-
tinhos estdo dispostos 10 metros de comprimento entre si. Todos
os atletas iniciam na primeira estagdo e avancam para as proximas
juntos, passando por todas as estagdes do circuito. Serdo realizadas
3 séries, 3 repeticdes em cada série com intervalos de 2 minutos
entre séries e estacdes.
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DESCRIGAO DO EXERCICIO:

Estacdo 1: Os jogadores iniciam no 1° pratinho. Executam
uma conducdo em velocidade maxima até o 2° pratinho, pisa na
bola e conduz até o 1° pratinho novamente.

Estacdo 2: Os jogadores iniciam no 1° pratinho. Realizam uma
conducido em velocidade maxima até o 3° pratinho, pisa na bola,
conduz até o 2°, executa um passe ao jogador que esta de frente e
dispara em sprint até o 1° pratinho novamente.

Estacdo 3: Os jogadores iniciam no 1° pratinho. Realizam
uma conducao em velocidade maxima até o 2° pratinho, executam
um passe ao jogador que esta de frente e disparam em sprint até o
ultimo pratinho da fila contraria.

Estacdo 4: Os jogadores iniciam no 1° pratinho. Realizam
uma conduc¢do em velocidade maxima até o 3° pratinho, executam
um passe ao jogador que esta de frente e disparam em sprint até o
ultimo pratinho da fila contraria.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

E1/E2/E3/E4 = Estacdes

» = Sprint
,,,,,,,,,,,,,, » = Passe
e » = Conducio de bola
@ = Bola

= Jogador de futebol

= Pratinho

O

Resisténcia de Sprint - Velocidade com bola
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
duplas. Os pratinhos estdo distantes 5 e 10 metros entre si. Serdo
realizadas 3 séries, 3 repeticoes em cada série com intervalos de 2
minutos entre séries.

DESCRICAO DO EXERCICIO:

Os jogadores (D1) conduzem em velocidade maxima até os
pratinhos que estdo a sua frente, pisam na bola e em dire¢des opos-
tas, realizam um sprint maximo por tras dos pratinhos até o inicio da
fila. Os jogadores (D2) por sua vez, realizam o movimento contrario.
Disparam em dire¢cdes opostas, passam por trads dos pratinhos
chegando até as bolas que estdo paradas e, ao final, realizam uma
conducdo até o inicio da fila.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:
D1 =Dupla1l
D2 = Dupla 2

@= Bola

]= Jogador de futebol
o = Pratinho

=T rT > Conducio de bola

> - Sprint de D1

——®» =Sprintde D2
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Variacao:

0 jogador A conduz em velocidade maxima até os pratinhos
que estdo a sua frente, pisa na bola e pelo lado esquerdo dispara
por tras dos pratinhos até o inicio da fila. O jogador B, simultanea-
mente, realiza o movimento contrario. Dispara pelo lado direito,
passa por tras dos pratinhos chegando até a bola que est4 parada
no centro e, ao final, realiza uma conducao de volta ao inicio da fila.

Figura llustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

@= Bola

}= Jogador de futebol A e B
o = Pratinho

=reEr= >=Condu(;§0 de bola
’ = Sprint do Jogador A

—» = Sprint do Jogador B
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Resisténcia de Sprint com bola
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacao da atividade: Os jogadores estao posicionados
na extremidade de um campo reduzido de 20m x 20mts. Serdo
realizadas 3 séries, 4 repeticdes em cada série com intervalos de 2
minutos entre séries.

Descri¢do da atividade: o atleta realiza uma condugdo em ve-
locidade maxima por 40 metros. Chegando a extremidade oposta
ao inicio do exercicio, executa um passe na diagonal para o préximo
da fila e, ao final, realiza um sprint de 20 metros sem bola e retorna
trotando para a fila.

Figura [lustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
Legendas:

o = Pratinho

=T rT >:Condug§o de bola
’ = Sprint
—» =Trote
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Variacao:

O jogador A realiza uma condugio em velocidade maxima por
40 metros até a posicdo do jogador B. O jogador B, simultaneamen-
te, realiza um sprint de 20 metros seguido de um trote de 20 metros
para receber o passe do jogador A. Apds esta acdo os 2 jogadores
realizam um jogo de um contra um (1 x 1) até ocorrer uma conclu-
sdo a gol ou a bola sair. Os jogadores deverdo trocar de posicdo a
cada nova repeticdo na série.

Figura llustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

o = Pratinho

=reEr = >=Condugéo de bola
= Sprint
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f= Goleira movel

Resisténcia de Sprint
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
duplas. Os pratinhos estdo distantes 20 metros entre si. Serdo rea-
lizadas 3 séries, 6 repeticoes em cada série com intervalos de 2
minutos entre séries.

Descricao da atividade: O jogador A realiza um passe em di-
recdo ao pratinho que esta a sua direita e sai em sprint maximo até
o pratinho que esta a sua esquerda. O jogador B, simultaneamente,
realiza um sprint até o pratinho que estd a sua esquerda, recebe
a bola que foi passada pelo jogador A e inicia o confronto de um
contra um (1 x 1) até ocorrer uma conclusao a gol ou a bola sair. Os
jogadores deverdo trocar de posi¢do a cada nova repeti¢do na série.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

1 x 1 = Confronto de um contra um

‘: Goleira movel
@= Bola

}z Jogador de futebol A e B
o = Pratinho

—> Sprint

= Passe

Resisténcia de Sprint - Velocidade com bola
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
quartetos. Os pratinhos estdo distantes 20 metros entre si, com ex-
cecdo dos pratinhos centrais que servem apenas de referéncia. Cada
atleta realiza 4 séries, 3 repeticdes em cada série com intervalos de
2 minutos entre séries.

Descricao da atividade: O jogador B realiza uma condug¢ao em
velocidade maxima por 20 metros até os pratinhos centrais, troca
passes com o jogador C, realiza um passe frontal para o jogador A
e sai em sprint maximo até a fila contraria. O jogador C realiza uma
conducdo em velocidade maxima por 20 metros até os pratinhos
centrais, troca passes com o jogador B, realiza um passe frontal para
o jogador D e sai em sprint maximo até a fila contraria. O exercicio
segue a mesma dindmica, mas agora com os jogadores A e D.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

@= Bola

]= Jogador de futebol A, B, Ce D
o = Pratinho

> - Sprint para fila contraria

= Passe
=T rT > Condugio de bola

Resisténcia de Sprint - Velocidade com bola
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
duplas. Os pratinhos estdo distantes 10, 15 e 30 metros entre si,
com excec¢do dos pratinhos frontais que servem para realizacdo do
skipping. Cada atleta realiza 3 séries, 3 repeticdes em cada série
com intervalos de 2 minutos entre séries.
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Descricdo da atividade: Os dois atletas entram no circuito
executando um skipping frontal. O jogador A realiza um passe para
o0 jogador B que devolve de primeira ao jogador A. Apds esta agao,
os dois jogadores executam um sprint de 30 metros em sentido dia-
gonal, onde o jogador B encontrara outra bola. O jogador B realiza
um passe para o jogador A que devolve de primeira ao jogador B e,
ao final, realizam um sprint de 10 metros em sentido contrario.

Figura llustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

@= Bola
]= Jogador de futebol A e B

o = Pratinho
> = Sprint

——————— = = Troca de Passes de primeira
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CAPITULO 3 — FORCA

Forca no futebol: Conceitos

Este capitulo tem por objetivo abordar o tema da for¢a no
futebol. Iniciaremos apresentando conceitos de forca e suas subca-
tegorias, formas de treinamento desta capacidade fisica e, por fim,
exemplos de materiais e espacos fisicos adaptados para a realiza-
¢do deste trabalho.

A forca é uma capacidade fisica essencial em praticamente
todos os esportes, e no futebol nao é diferente. De acordo com Sar-
gentim (2010), forca é a capacidade de modificar uma situagao de
repouso ou do préprio movimento que esta sendo realizado. A forga
€ uma das capacidades fisicas mais importantes. A velocidade, por
exemplo, ndo existe sem a forca. Ela se manifesta nos chutes, saltos,
arranques e nas disputas de bola (COTTA, 2014). No futebol ocorre
principalmente através da resisténcia de forc¢a e da forca explosiva.

A forca explosiva é componente fundamental no treinamento
do atleta de futebol. Caracteriza-se por ser o resultado da relacdo
da forga produzida e o tempo necessario para manifestacio desta
forca. E a produgio de forca em uma unidade tempo (CARVALHO,
C.; CARVALHO, A., 2006). A manifestacao de forca explosiva aparece
nas acdes que envolvem aceleracdes, mudancas bruscas de dire-
¢do com e sem bola e na impulsao vertical do cabeceio (MARQUES;
TRAVASSOS; ALMEIDA, 2010).

A resisténcia de forca é outra capacidade essencial ao jogador
de futebol, servindo como base de preparacdo do atleta para supor-
tar cargas mais intensas no decorrer da temporada. Segundo Gomes
e Souza (2008), a resisténcia de forca é a capacidade do atleta de rea-
lizar exercicios com peso durante o maior tempo possivel sem perda
de eficacia. Corroborando com esta idéia, Sargentim (2010) diz que
no futebol, é necessario manter durante todo o jogo a capacidade de
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acelerar e desacelerar, chutar e saltar, realizando movimentos inten-
sos sem diminuicdo da qualidade destas ag¢des. O futebolista deve ter
rendimento igual ou quase igual em toda partida.

Na seqliéncia da resisténcia de forca, temos a Hipertrofia, que
consiste no aumento de tamanho e da se¢do transversal do musculo
devido ao treinamento por meio de exercicios (BOMPA, 2001). Na
hipertrofia, além das altera¢des na se¢do transversa do musculo,
gera-se adaptacdes de aumento e ganho de forga muscular (SAR-
GENTIM, 2010).

Atualmente no futebol, também é importante destacar o tra-
balho com exercicios estabilizadores. Sdo exercicios que tem a fina-
lidade de fortalecer a regido abdominal, glitea, lombar e quadril,
sendo treinados geralmente no inicio da sessdo. Sao grupos mus-
culares que permitem, numa situacao real de jogo, o controle total
do corpo e da regido de origem dos movimentos, gerando ao atleta
poténcia, velocidade, agilidade e forca e conseqlientemente, a me-
lhora da performance do jogador (SARGENTIM; PASSOS, 2012).

Forca no futebol: Formas de Treinamento

0 treinamento da forga no futebol pode ser realizado em aca-
demias, campo de jogo e até mesmo em vestiarios. Em ambiente de
academia e vestiarios, dependendo do tamanho do local, o ideal é
ter no maximo trés atletas por estacdo, possibilitando o controle
ideal do tempo, nimero de repeticdes e séries de exercicio.

No campo de jogo o espacgo deve ser suficiente para a mon-
tagem de um circuito onde os atletas serdo distribuidos em esta-
coes. Estes exercicios podem ser realizados com ou sem bola. Se o
gramado estiver impossibilitado para treino, devido ao mau tempo
ou ocupado por outra equipe do clube, poderemos adaptar o treino
em quadras (futsal / grama sintética) ou quadras de areia. Para este
tipo de treinamento utilizaremos materiais adaptados como: prati-
nhos de marcacao (garrafas pet; Figura 1, p. 18), estacas (cano de
PVC com extremidade de ferro ou madeira; Figura 2, p. 39), barrei-
ras de salto (canos de PVC; Figura 3, p. 40), cintos de tracao (corda
ou borracha de “soro” acoplada a material adaptado; Figura 4, p.
40), “foquinha” (cAmera de pneu com areia em seu interior - 10, 12,
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14, 16, 20 e 30 kg; Figura 5, p. 41), Halteres (garrafa pet com areia
no interior - 1, 2, e 3 kg) e bola. No treinamento das subcategorias
de forca deve ser observado o niimero de repeti¢des, tempo de in-
tervalo entre repeti¢cdes, numero de séries e o tempo de intervalo
entre séries.

Forca Explosiva

Na intenc¢do de trabalhar a for¢a explosiva sdo priorizados
exercicios com e sem cargas adicionais que envolvam saltos (plio-
metria) seguidos de sprints de curta e média distancia.

O trabalho é realizado no campo de jogo através de circui-
tos com ou sem bola. Pode ser adaptado em quadras (futsal / gra-
ma sintética) ou quadras de areia. Carravetta (2009) afirma que
os exercicios pliométricos sdo indicados ao treinamento da forca
explosiva e devem ser treinados durante todo periodo competitivo.
O autor ressalva que esses exercicios podem ser realizados no
mesmo plano (saltos verticais e horizontais, com e sem obstaculo)
e de um plano superior para um inferior (excéntrico para o concén-
trico) com fases muito rapidas de contato com o solo. A combina-
cdo de acdes excéntricas e concéntricas sdo conhecidas como ciclo
alongamento encurtamento.

O ciclo alongamento encurtamento é um componente basico
da forca explosiva, sendo a pliometria uma maneira simples e obje-
tiva de trabalho deste fenomeno. Os exercicios realizados com sal-
tos geram uma ac¢do excéntrica na queda, em seguida, o movimento
de saida estimula uma acdo rapida e potente para a fase concéntrica
(SARGENTIM; PASSOS, 2012).

Resisténcia de Forca (Resisténcia Muscular Localizada)

Os exercicios de resisténcia de for¢a sdo a base do treina-
mento de toda temporada. Possuem caracteristicas de média inten-
sidade e volume alto, com 3 séries por estacdo e intervalos de 1
minuto entre séries. Tem carater adaptativo e preparam o atleta
para suportar cargas maiores. O desenvolvimento da resisténcia
muscular localizada necessita de treinos com alto volume (20 a 25
repeticoes) e baixa intensidade (KIRKENDALL, 2014).
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O trabalho da resisténcia de forca geralmente é realizado em
academias, mas pode ser adaptado a vestiarios ou outros locais que
tenham espaco suficiente para montagem de um circuito. Os exer-
cicios de resisténcia de forca quando realizados fora da academia
devem ser praticados com o peso corporal, caracterizando a adap-
tacdo neuromuscular. A utilizaciao de exercicios com peso corporal
€ uma excelente forma de trabalho (KIRKENDALL, 2014).

Os exercicios de hipertrofia sdo trabalhados apds a resistén-
cia de forca, porém com diminui¢do do volume e aumento da inten-
sidade. Exercicios que apresentam de 8 a 12 repeticdes, 3 a 5 séries
e intervalos de 2 a 3 minutos sdo caracterizados como treino de
hipertrofia ( ARRUDA; HESPANHOL, 2009).

Exercicios de Transferéncia

Depois de executarem os exercicios, em especial, de resistén-
cia de forca e hipertrofia (seqiiéncia do treinamento de resisténcia
muscular localizada), os atletas devem realizar a chamada transfe-
réncia. Sao exercicios pos-treino (com ou sem bola) que “transfe-
rem” o ganho obtido na atividade de forga para acdes especificas
de jogo. E utilizado para este trabalho a escada coordenativa (tiras
de nylon costurada a mao; Figura 6, p. 124), pratinhos de marcacgao
(garrafas pet; Figura 1, p. 18) e/ou barreiras de salto (canos de PVC;
Figura 3, p. 40).

De acordo com Carravetta (2009), os exercicios de for¢ca com
carga adicional recrutam unidades motoras que devem ser aplica-
das em outras capacidades fisicas. Exercicios de coordenacao, sal-
tos e sprints com mudanca de direcdo sao os indicados para este
trabalho. Os exercicios serdo apresentados em forma de textos,
imagens e/ou figuras ilustrativas, legendas e atividades com e sem
utilizacdo de bola.
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Figura 6 - Escada Coordenativa (Tiras de Nylon costurada a mao)

Fonte: Acervo do autor.

As atividades de Transferéncia e as caracteristicas dos exer-
cicios serdo descritos e apresentados a seguir, conforme especifica-
cOes anteriores.

Exemplo de Exercicio:

Transferéncia (estacdes)

Material: Pratinhos, escada coordenativa e bola
Local da Atividade: Campo de futebol
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Organizacgdo da atividade: Os atletas sdo distribuidos em 3
estacOes utilizando a drea do campo para a realizacdo do treina-
mento. Sera realizada 1 série em cada estacdo, 3 repeticdes por
série com intervalos de 2 minutos entre estacoes.

DESCRICAO DA ATIVIDADE:

Estacdo 1: o atleta executa o deslocamento de frente e costas
por entre os pratinhos e, ao final, realiza um sprint de 10 metros.

Estacdo 2: o atleta executa o skipping (movimento de eleva-
cdo de joelhos com deslocamento) na escada coordenativa, conduz
em velocidade uma bola por 10 metros e, ao final, realiza um passe
ao préximo colega que iniciara o exercicio.

Estacdo 3: o atleta executa 3 saltos sobre barreiras de 40 cm
e, ao final, realiza um sprint de 10 metros.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

E1/E2/E3 = Estacgoes
°= Pratinho

> Sprint
= Conducao de Bola
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_________ » - Passe

@ = Bola

]:I:I:I: = Escada Coordenativa

}= Jogador de Futebol

= Barreira de salto de 40 cm

/\: Salto

Transferéncia com bola
Material: Pratinhos / Bola / Goleira Movel
Local da Atividade: Campo de futebol

Organizacdo da atividade: Os atletas sdo distribuidos de fren-
te para os pratinhos de marca¢do em 3 posi¢des diferentes. Sera
realizada 1 série, 9 repeticdes na série com intervalos de 2 minutos
entre repeticoes.

Descri¢do da atividade: Os atletas sdo distribuidos em trios.
Ao sinal do preparador fisico, todos executam um skipping de frente
e, ao final, o jogador que esta posicionado ao lado da goleira executa
um passe e realiza-se um jogo de dois contra um (2 x 1). Cada joga-
dor do trio realiza 3 repeticdes partindo da posigdo que esta a bola.

Figura llustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

= = = = = = = = = =P =Passe

] = Jogador de Futebol
‘ = Goleira Mével

Exercicios de Estabilizacdo

Os exercicios de estabilizacdo sdo indicados para fortaleci-
mento da regido abdominal, lombar e do quadril. Sdo exercicios
realizados em varios planos que envolvem estabilizacdo articular,
forca e eficiéncia neuromuscular. O atleta utiliza o dominio corporal
na execuc¢do dos mesmos (SILVA, 2011). De acordo com Carravetta
(2009), podem ser trabalhados com 2 a 3 unidades de treino se-
manais, com 2 a 3 séries por exercicio e duracdo em torno de 20 a
40 segundos. Sdo exercicios que tem a finalidade de fortalecimento
dos grupos musculares responsaveis pelas agdes motoras do fute-
bolista e também pela estabilidade e equilibrio do mesmo. Os exer-
cicios serdo apresentados em forma de textos, imagens e/ou figuras
ilustrativas e legendas.

As atividades de Forca Funcional e as caracteristicas dos
exercicios serdo descritos e apresentados a seguir, conforme espe-
cificacOes anteriores.

Exemplo de Exercicios:
Prancha Isométrica
Material: Nenhum
Local da Atividade: Campo de Futebol / Quadras (futsal / gra-
ma sintética) / Quadras de Areia / Vestidrios / Academia
Organizacdo da Atividade: Os atletas ficardo em dectbito
ventral apoiado nas maos e cotovelos, pernas estendidas e coluna
alinhada com a cabeca e gluteo.
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Descricdo do Exercicio: Manter-se nesta posicdo por 20
segundos. Serd realizada 1 série, 3 repeti¢cdes e intervalo de 40
segundos entre repeticdes.

Figura [lustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Prancha lateral
Material: Nenhum

Local da Atividade: Campo de Futebol / Quadras (futsal / gra-
ma sintética) / Quadras de Areia / Vestidrios / Academia

Organizacdo da Atividade: Os atletas ficardo em decubito la-
teral apoiado nos pés e cotovelo, pernas estendidas e coluna alinha-
da com a cabeca.

Descricao do Exercicio: Manter-se por 20 segundos com o
brago direito apoiado ao chao e depois 20 segundos com o braco
esquerdo. Serd realizada 1 série, 3 repeticdes com cada brago de
apoio e intervalo de 40 segundos entre repeticoes.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Superman
Material: Nenhum
Local da Atividade: Campo de Futebol / Quadras (futsal / grama
sintética) / Quadras de Areia / Vestiarios / Academia

Organizacdo da Atividade: Os atletas ficardo em decubito
ventral apoiado em uma mao e uma perna de forma alternada. O
tronco, cabeca, braco e perna devem estar alinhados.

Descricdo do Exercicio: Manter-se 40 segundos nesta posi-
¢do. Comeca com braco direito e perna esquerda estendida e depois
troca (20 segundos cada lado). Sera realizada 1 série, 3 repeticdes e

intervalo de 40 segundos entre repeticoes.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Ponte com elevacao de quadril e joelho estendido

Material: Nenhum

Local da Atividade: Campo de Futebol / Quadras (futsal / grama
sintética) / Quadras de Areia / Vestidrios / Academia

Organizacdo da Atividade: Os atletas ficardo em dectbito
dorsal apoiado nos bragos, uma perna estendida no alto e quadril
erguido do chao.

Descricao do Exercicio: Manter-se por 20 segundos no alto
com a perna esquerda e depois 20 segundos com a perna direi-
ta. Sera realizada 1 série, 3 repeticdes e intervalo de 40 segundos
entre repetigoes.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Ponte com elevacio de quadril e ativacdo de adutores
Material: Bola
Local da Atividade: Campo de Futebol / Quadras (futsal / grama
sintética) / Quadras de Areia / Vestidrios / Academia
Organizacdo da Atividade: Os atletas ficarao em decubito dorsal
apoiado nos bracos, joelhos flexionados com uma bola sendo pres-
sionada entre eles. Levanta e baixa o quadril do chao repetidamente.
Descricao do Exercicio: Em decubito dorsal, contraindo o ab-
domen, o atleta realiza o movimento de sobe e desce do quadril
com uma bola entre as pernas, pressionando a mesma e ativando
os adutores. Sera realizada 1 série com 3 repeti¢des de 20 segundos
na série e intervalo de 40 segundos entre repeticdes.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Forca no Futebol: Exemplos de exercicios
com materiais e espaco fisicos adaptados

Forca Explosiva

O espaco ideal a ser utilizado é o campo de jogo. Se o gra-
mado estiver impossibilitado para treino, devido ao mau tempo ou
ocupado por outra equipe do clube, poderemos adaptar o treino
em quadras (futsal / grama sintética), quadras de areia ou espa-
cos que tenham dimensdes suficientes para se montar um circuito,
como por exemplo, atrds das goleiras do campo. Para este tipo de
treinamento utilizaremos materiais adaptados como: pratinhos de
marcacdo (garrafas pet; Figura 1, p. 16), estacas (cabo de vassoura
ou canos de PVC; Figura 2, p. 39), barreiras para saltos (canos de
PVC; Figura 3, p. 40), cintos de tragao (corda ou borracha de “soro”
acoplada a material adaptado; Figura 4, p. 40), “foquinha” (camera
de pneu com areia em seu interior - 10,12, 14, 16, 20 e 30 kg; Figura
5, p. 41) e bola.

Para a aplicacdo da forca explosiva, a carga adicional ndo deve
superar 15 a 20% do peso corporal do atleta. Os periodos de treina-
mento sdo de 2 a 3 vezes por semana, entre 4 e 5 estacoes, 4 séries por
estacdo, maximo de 6 repeticoes em cada série e recuperagdo comple-
ta com mais de 4 minutos entre séries (SARGENTIM, 2010). Os exer-
cicios serdo apresentados em forma de textos, imagens e/ou figuras
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ilustrativas, legendas e atividades com e sem utilizacdo de bola.

As atividades de For¢a Explosiva e as caracteristicas dos exer-
cicios serdo descritos e apresentados a seguir, conforme especifica-
cOes anteriores.

Exemplo de Exercicios:
Forca Explosiva
Material: Pratinhos / Barreira de salto / Estacas com elastico / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacao da atividade: Os jogadores sdo distribuidos em 3
estacoOes. Sera realizado 4 séries em cada estacdo, 6 repeticdes em
cada série e intervalo de 5 minutos entre séries.

Descrigdo da atividade:

Estacdo 1: o atleta executa 10 agachamentos, em seguida salta
2 barreiras de 60 e 40 cm respectivamente, depois realiza condugao
de bola (15 metros) em alta velocidade e finaliza com chute a gol.

Estacdo 2: o atleta salta 2 barreiras de 60 e 40 cm respectiva-
mente e depois realiza um sprint até o 3° pratinho, volta de “costas”
no 2° pratinho e arranca de frente novamente até o 4° pratinho. Os
pratinhos estdo distantes 5 metros entre si.

Estacdo 3: o jogador realiza 4 saltos laterais, conduz a bola
em velocidade por 10 metros, pisa na bola e, realiza um sprint de 15
metros até o pratinho final.

Figura llustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

= Agachamento

Ay

Barreira de salto de 40 e 60 cm

B

o
—_—
o5}

= Pratinho

o >

= Jogador de Futebol

= Estacas de PVC com corda elastica de 30 cm de altura

TN

= Goleira movel

» - Conduciao
» = Sprint

Forca Explosiva
Material: Pratinhos / Barreira de salto / Foquinha de 30 kg / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacao da atividade: Os jogadores sdo distribuidos em
um campo reduzido realizando uma atividade de manutengao de
posse de bola (maximo 2 toques na bola). De forma alternada os
atletas sairdo do jogo e executardo uma série na estacdo que esta
localizada na lateral do campo. Serao realizados 4 séries na estacao,
3 repeticdes em cada série.

Descricdo da atividade: O atleta executa 10 agachamentos
com foquinha de 30 kg, em seguida sem a sobrecarga, salta 4 bar-
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reiras de 60 e 40 cm respectivamente e finaliza com sprint de 20
metros. Apds a execucdo da série de 3 repeticdes, o atleta retorna
a atividade no campo reduzido como forma de recuperacao ativa.

Figura [lustrativa:

» = Sprint de 20 metros

= Pratinho

] = Jogador de Futebol

¥ N
%35
©

134



Forca Explosiva
Material: Pratinhos / Barreira de salto / Estacas com elastico
Local da atividade: Quadra de areia
Organizacao da atividade: Os jogadores realizam os exerci-
cios do circuito de forma seqiiencial. Serdo realizados 4 séries, 5
repeticoes em cada série e intervalo de 5 minutos entre séries.
Descricdo da atividade: O atleta inicia com 3 saltos laterais,
faz um sprint de 5 metros, realiza um skipping lateral sobre os pra-
tinhos, faz sprint de 5 metros, executa 3 saltos sobre as barreiras
de 40 e 60 cm respectivamente, faz sprint de 5 metros e volta cami-
nhando ao inicio do circuito.

Figura Ilustrativa:

Sprlnt 5 metros ’fh Saltos
° - i ""I A
Sprint
5 metros
) Volta

. caminhando
' -]
v N -

Skipping
lateral @
Inicio "lﬂ'\ -
> ]
Saltos laterais (3) Sprint 5 metros

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

o = Pratinho
] = Jogador de Futebol

= Estacas de PVC com corda elastica de 30 cm de altura
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= Barreira de salto

/\* Saltos
‘3> = Volta Caminhando
» = Sprint

Forca Explosiva com bola

Material: Pratinhos / Barreira de salto de 60 cm / Bola / Foquinha
de 14 kg / Bola

Local da atividade: Quadra de futsal

Organizacdo da atividade: Os jogadores sdo distribuidos em
estacdes. Serdo realizados 4 séries, 6 repeticGes em cada série e
intervalo de 5 minutos entre séries.

Descrigdo da atividade:

Estacdo 1: o atleta salta a barreira e realiza um novo salto
para cabecear a bola que é jogada. Apds o cabeceio, desloca-se la-
teralmente (direita / esquerda) para iniciar o exercicio novamente.

Estacdo 2: o atleta realiza saltos alternando pé direito e es-
querdo, tendo como referéncia os pratinhos, ap6s esta agdo realiza
um sprint de 10 metros.

Estacdo 3: o atleta realiza o movimento de “avanc¢o” sem
deslocamento, saltando e alternando as pernas ao tocar o solo. O
exercicio é realizado com uma foquinha de 14 kg como sobrecarga.
Apés esta acdo, conduz uma bola em velocidade maxima por 15 me-
tros e realiza um passe ao proximo colega.

Obs.: “foquinha” para atletas que pesam 70 kg.

Figura [lustrativa:

L)
PF. (E2) °
< i @ SP"“‘ Condugao .
5 ]
e 10 m|s Passe
e > 15mts |
cabeceia ‘
A
Esquerda @
Z 4 Direita o
’fl\ Sal 2 r\\
alto Esquerda e
E! d. (-
e Direita Saltos alternados
Saltos alternados estilo “Avango
(EL) com um pé (E3)

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:
E1/E2/E3 = Estagdes

PF. = Preparador fisico

] = Jogador de futebol

ﬂ_ = Barreira de saltos
7N

<----—--—---- » = Conducio e Passe

» = Sprint
ﬁ = Foquinha de 14 kg

@= Bola
o = Pratinho

= Movimento de “avan¢o” com salto

Forga Explosiva com bola
Material: Pratinhos / Barreira de salto de 60 cm / Bola / Foquinha
de 16 kg / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizagao da atividade: Os jogadores sdo distribuidos em
duplas ao lado de um campo reduzido. Serdo realizados 5 séries,
6 repeticdes de “avanc¢o” (6 perna direita e 6 perna esquerda) em
cada série e intervalo de 5 minutos entre séries.

Descricdo da atividade: o atleta realiza o movimento de
“avanc¢o” sem deslocamento, saltando e alternando as pernas ao to-
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car o solo. O exercicio é realizado com uma foquinha de 16 kg como
sobrecarga. Apos esta a¢do os atletas disparam em sprint maximo
em direcdo a extremidade oposta, entram no campo reduzido, e
realizam um confronto de dois contra dois (2 x 2) até uma das du-
plas concluir a gol.

Obs.: “foquinha” para atletas que pesam 80 kg.

Figura [lustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
Legendas:

= Bola

S

= Movimento de “avang¢o” com salto

-1

» = Sprint

)

= Foquinha de 16 kg

= Pratinho

= Goleira movel

2
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Forca de Resisténcia (Resisténcia Muscular Localizada)

Para o treinamento da forca de resisténcia, além da academia,
poderemos utilizar vestiarios, quadras (futsal / grama sintética),
quadras de areia, campo de jogo e/ou atras das goleiras do campo.
Com excec¢do da academia, o vestidrio e demais ambientes deverao
ter espaco suficiente para montagem de um circuito (estag¢des), uti-
lizando o peso corporal do atleta como forma de adaptacdo a cargas
mais intensas. Utilizaremos estagdes que serdo compostas de exer-
cicios de membros superiores e inferiores. Podemos citar como
exemplo: agachamento, agachamento unilateral, elevacao frontal e
lateral de ombro, abdominais, subir / descer degrau, agachamento
na parede com apoio da bola, entre outros.

Em ambiente de academia utilizam-se os aparelhos dispo-
niveis no local. O circuito pode ser composto por flexor, extensor,
adutor, abdutor,; leg press, agachamento, supino, puxada alta pela
frente/trds ou remada (costas), biceps e triceps. Para o aumento
da resisténcia de forca, deve-se utilizar 15 a 40 repeticdes em cada
série (CARRAVETTA, 2001).

Para o treinamento da hipertrofia em ambiente de academia,
utilizam-se os mesmos aparelhos da resisténcia muscular localiza-
da, pois se trata de uma seqiiéncia de treinamento, porém, as inten-
sidades de carga serdo aumentadas. A hipertrofia é o ponto de en-
trada para uma melhora significativa da qualidade de treinamento
(KIRKENDALL, 2014).

Com a evoluc¢do do treinamento desenvolve-se a hipertrofia
muscular que compreende 3 a 4 séries por estacdo, repeticdes na
ordem de 6 a 12 e intervalos de até 5 minutos entre séries e 2 mi-
nutos entre repeticdes (CARRAVETTA, 2009).

O treinamento da hipertrofia realizado em vestiarios e de-
mais locais citados deve seguir a estrutura do treinamento da re-
sisténcia muscular localizada, porém com uso de carga adicional
através de materiais adaptados. Para este treinamento usaremos
garrafas pets com areia (1,2,3 kg), foquinhas (cAmera de pneu com
areia em seu interior - 10, 12, 14, 16, 20 e 30 kg), degraus (bancos
de madeira), entre outros. Apds o término do treinamento de forca
devem ser realizados os exercicios de transferéncia. Os exercicios
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serao apresentados em forma de textos, imagens e/ou figuras ilus-
trativas e legendas.

As atividades (For¢a de Resisténcia / Hipertrofia) e as carac-
teristicas dos exercicios serdo descritos e apresentados a seguir,
conforme especificacdes anteriores.

Exemplo de Exercicios:

Forca de Resisténcia

Material: Banco do vestiario / Garrafa Pet com Areia (1kg) / Bola
Local da atividade: Vestiario

Organizacdo da atividade: Os atletas serdo distribuidos em 8
estacdes dentro do vestidrio. Trés jogadores por estacdo. Os exer-
cicios serdo executados apenas com o peso corporal com excec¢io
do crucifixo no banco (garrafa pet com areia de 1 kg substituindo
o haltere). Serdo realizadas 3 séries em cada estacdo, 20 repeticdes
em cada série, intervalos de 1 minuto entre séries e estacoes. Ao
final do treino, realiza-se o exercicio de “transferéncia”.

DESCRICAO DO EXERCICIO:

Estacdo 1: o atleta realiza 20 apoios no solo.

Estacdo 2: o atleta realiza 20 agachamentos

Estacdo 3: em decubito dorsal, com garrafas pet de 1 kg de
areia e com auxilio do banco do vestiario, o atleta realiza 20 repeti-
¢oes de crucifixo.

Estacdo 4: o atleta realiza o exercicio de “afundo” sem deslo-
camento. Executam-se 20 repeti¢cdes em cada perna.

Estacdo 5: o atleta realiza o exercicio de prancha isométrica
durante 20 segundos.

Estacdo 6: o atleta realiza um salto no banco, colocando os 2
pés sobre o mesmo e realizando um agachamento. Serdo feitas 20
repeticoes.

Estacdo 7: em dectbito dorsal, contraindo o abdomen, o atle-
ta realiza o movimento de sobe e desce do quadril com uma bola
entre as pernas, pressionando a mesma e ativando os adutores. Se-
rao feitas 20 repeticdes.

Estacdo 8: com o auxilio do banco, o atleta sobe com uma per-
na (apoio) e, a que estd no ar, movimenta-se flexionando o quadril e
joelho, descendo posteriormente. O exercicio é realizado alternan-
do-se as pernas. Serdao 20 repeticdes com cada perna.

140



Figura Ilustrativa:
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Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

E1 =Estacdo 1
E2 = Estacao 2
E3 = Estacao 3
E4 = Estacdo 4
E5 = Estacdo 5
E6 = Estacdo 6
E7 = Estacao 7
E8 = Estacao 8

= Banco de vestiario

= Haltere (garrafa pet 1 kg)

@: Bola
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Hipertrofia

Material: Banco do vestiario / Bola / Foquinha (12, 14, 16, 30 kg) /
Halteres (garrafa pet com 3 kg de areia)

Local da atividade: Vestiario

Organizacdo da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
8 estacdes dentro do campo de jogo. Trés jogadores por estacdo.
Serdo realizadas 3 séries em cada estacdo, 10 repeticdes em cada
série, intervalos de 2 minutos entre séries e estacdes. Ao final do
treino, realiza-se o exercicio de “transferéncia”.

Descricdo do exercicio:

Estacdo 1: o atleta realiza 10 apoios no solo com uma foqui-
nha de 12 kg como sobrecarga.

Estacdo 2: o atleta realiza o exercicio de agachamento com
uma foquinha de 30 kg.

Estacdo 3: o atleta realiza o exercicio de crucifixo no banco
com halteres (garrafa pet de 3 kg).

Estacdo 4: o atleta realiza o exercicio de “avanc¢o” (foquinha
de 30kg), sem deslocamento e alternando as pernas. Serdo execu-
tados 10 agachamentos de forma seqiiencial (direita / esquerda /
direita / esquerda) e assim, sucessivamente, até o final da série.

Estacdo 5: o atleta realiza o exercicio de prancha isométrica
com uma das pernas levantadas durante 40 segundos. Vinte segun-
dos em cada perna e intervalos de recuperacio de 40 segundos.

Estacdo 6: o atleta realiza um salto no banco, colocando os 2
pés sobre o mesmo e realizando um agachamento com sobrecarga
de foquinha de 14 kg (atletas de 70 kg). Serao feitas 10 repeticdes.

Estacdo 7: em dectubito dorsal, contraindo o abdémen, o atle-
ta realiza o movimento de sobe e desce do quadril com uma bola
entre as pernas, pressionando a mesma e ativando os adutores.
Serdo feitas 10 repeticdes em cada série com sobrecarga de 16 kg
(foquinha).

Estacdo 8: com o auxilio do banco, o atleta sobe com uma per-
na (apoio) e, a que esta no ar, movimenta-se flexionando o quadril e
joelho, descendo posteriormente. O exercicio é realizado alternan-
do-se as pernas e com sobrecarga de uma foquinha de 14 kg (atle-
tas de 70kg). Serdo 10 repeticdes com cada perna.
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Figura Ilustrativa:
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Forca de Resisténcia
Material: Aparelhos Disponiveis
Local da Atividade: Academia
Organizacao da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
8 estacoes dentro da academia. Trés jogadores por estacdo. Serdo
realizadas 3 séries em cada estacdo, 25 repeticoes em cada série,
intervalos de 1 minuto entre séries e estacdes. Ao final do treino,
realiza-se o exercicio de “transferéncia”.
DESCRIGAO DO EXERCICIO:
Estacdo 1: o atleta realiza 25 repeticdes do exercicio supino
no banco.
Estacdo 2: o atleta realiza 25 repeti¢cdes na cadeira adutora.
Estacdo 3: o atleta realiza 25 repeti¢des no leg press.
Estacdo 4: o atleta realiza 25 repeticdes de puxada pela frente.
Estacdo 5: o atleta realiza 25 repeti¢cdes na mesa flexora.
Estacdo 6: o atleta realiza 25 repeti¢cdes do exercicio remada
no chao.
Estacdo 7: o atleta realiza 25 repeti¢cdes na cadeira abdutora.
Estacdo 8: o atleta realiza 25 repeti¢des na cadeira extensora.

Figura Ilustrativa:

Supino Adutora Leg Press (E€3)

o (€2)
(E1) WW
Extensora (E4)
(EB) Puxada Alta
pela frente

Abdutora

h A Remada no chio (E5) s wm
€ ': i(EEi)' : Flexora

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:
E1/E2/E3/E4/E5/E6/E7/E8 = Estacbes

Forca de Resisténcia

Material: Banco do vestiario / Bola / Mini band (Tira de camara
de pneu)

Local da atividade: Campo de futebol

Organizacao da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
8 estacdes dentro do campo de jogo. Trés jogadores por estacdo.
Os exercicios serao executados apenas com o peso corporal. Serdo
realizadas 3 séries em cada estacdo, 20 repeticdes em cada série,
intervalos de 1 minuto entre séries e estacoes. Ao final do treino,
realiza-se o exercicio de “transferéncia”.

DESCRIGAO DO EXERCICIO:

Estacdo 1: o atleta realiza 20 apoios no solo.

Estacdo 2: o atleta realiza o exercicio de “avanco” sem deslo-
camento. Executam-se 20 repeti¢cdes em cada perna.

Estacdo 3: o atleta mantém-se por 20 segundos com o braco
direito apoiado ao chao e depois 20 segundos com o apoio do brago
esquerdo.

Estacdo 4: o atleta realiza 20 agachamentos laterais. Executa
20 na perna direita e depois 20 na perna esquerda.

Estacdo 5: o atleta mantém-se 40 segundos nesta posicdo. Co-
meca com brago direito e perna esquerda estendida e depois troca
(20 segundos cada lado).

Estacdo 6: o atleta realiza um movimento de subir e descer
no banco. Sobe com a perna direita e desce com a direita, repetindo
a acdo com a perna esquerda. Serdo feitas 20 repeticdes em cada
perna de forma seqtiencial (direita / esquerda / direita / esquerda)
e assim, sucessivamente, até o final da série.

Estacdo 7: o atleta realiza um deslocamento lateral com o mi-
ni-band nos tornozelos. Serdo 20 passos para a direita e 20 passos
para a esquerda.

Estacdo 8: encostado na trave da goleira e com uma bola na
regido lombar, o atleta executa o exercicio de agachamento. Serdo
realizadas 20 repeticdes.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

E1 =Estacdo 1
E2 = Estacao 2
E3 = Estacdo 3
E4 = Estacao 4
E5 = Estacdo 5
E6 = Estacdo 6
E7 = Estacao 7
E8 = Estacao 8

= Banco de vestiario

=Bola

o

=== = Mini band
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Hipertrofia

Material: Banco do vestiario / Bola / Foquinha (14, 16, 30 kg) /
Halteres (garrafa pet com 3 kg de areia)

Local da atividade: Campo de futebol

Organizacdo da atividade: Os atletas serdo distribuidos em
8 estacdes dentro do campo de jogo. Trés jogadores por estacdo.
Serdo realizadas 3 séries em cada estacdo, 10 repeticdes em cada
série, intervalos de 2 minutos entre séries e estacdes. Ao final do
treino, realiza-se o exercicio de “transferéncia”.

DESCRICAO DO EXERCICIO:

Estacdo 1: o atleta realiza o apoio no solo com sobrecarga (fo-
quinha de 14kg).

Estacdo 2: o atleta realiza o exercicio de agachamento com
sobrecarga (foquinha de 30kg) .

Estacdo 3: o atleta realiza o exercicio de supino unilateral no
banco (halteres de 3kg). Executam-se 10 repeticdes com o braco
direito e depois 10 repeticdes com o brago esquerdo.

Estacdo 4: o atleta realiza 10 repeticdes de saltos sobre o
banco com sobrecarga (foquinha de 14kg). Obs.: atletas com peso
de 70kg.

Estacdo 5: o atleta realiza a ponte com elevacdo de quadril e
perna estendida com sobrecarga (foquinha de 16kg). Inicia com a
perna direita estendida e depois troca. Sera realizada 1 série com
3 repeticdes de 40 segundos na série e intervalo de 40 segundos
entre repetigoes.

Estacdo 6: o atleta realiza um movimento de subir e descer no
banco. Sobe com a perna direita e desce com a direita, repetindo a
acdo com a perna esquerda. Serdo feitas 10 repeticdes em cada per-
na e sobrecarga (foquinha de 16kg). Obs.: atletas com peso de 80kg.

Estacdo 7: o atleta realiza abdominal com sobrecarga sobre o
peito (foquinha de 14kg).

Estacdo 8: encostado na trave da goleira e com uma bola na
regido lombar, o atleta executa o exercicio de agachamento com so-
brecarga (halteres de 3kg). Serao realizadas 10 repeticoes.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:
E1/E2/E3/E4/E5/E6/E7 /E8 = Estagdes

= Foquinha de 14, 16 e 30 kg

)

= Banco de vestiario

ek

= Bola

&

= Haltere (garrafa pet 3 kg)

Hipertrofia com gesto técnico
Material: Pratinhos / Bola / Foquinha (20 kg) / Halteres (garrafa
pet com 2 kg de areia)
Local da atividade: Campo de futebol

Organizacdo da atividade: Os atletas (total de 25) serdo dis-
tribuidos em grupos de 5 jogadores. Para a realizacdo da atividade,
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os atletas serao colocados nas estacdes de acordo com a posicdo em
que atuam na equipe. Enquanto um grupo (G1) de 5 atletas realiza o
exercicio, o outro grupo (G2) de 20 jogadores participa de um jogo
de posse de bola (maximo 2 toques) em campo reduzido de 55 x
60 metros (largura x comprimento). Serdo realizadas 3 séries para
cada grupo, 10 repeticdes em cada série, intervalos de 2 minutos
entre séries.

DESCRIGAO DO EXERCICIO:

Estacdo 1 = Laterais: o atleta realiza 10 agachamentos, um
passe em profundidade para o jogador da estac¢do 3 e, ao final, exe-
cuta sprints de frente com mudanca de direcdo. Os pratinhos estdo
distantes 5 metros entre si.

Estacdo 2 e 3 = Meias e Atacantes: o atleta executa 10 exer-
cicios de “avanco” alternando as pernas, sem deslocamento e, ao
final, realiza um sprint para receber o passe do jogador da estagdo
1 e efetuar o cruzamento para a area.

Estacdo 4 e 5 = Zagueiros e Volantes: os atletas realizam 10
agachamentos com bola encostados na trave da goleira. Apos a exe-
cucao do exercicio entram na area para interceptar o cruzamento.

Figura Ilustrativa:
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Fonte: Ferreira, 2013.

Legendas:
G1 =Grupo 1
G2 = Grupo 2

E1/E2/E3/E4/ES5 = EstacGes

@= Bola
N = Haltere (garrafa pet 2 kg)

&

Campo reduzido de 55 x 60 metros

= Pratinho

ﬁ = Agachamento com foquinha de 20 kg
.x: Avancgo alternado com foquinha de 20 kg
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= Agachamento na trave da goleira com haltere de 2 kg

_______>=Passe

> = Cruzamento

> = Sprints

Hipertrofia com gesto técnico
Material: Pratinhos / Bola / Foquinha (30 kg)
Local da atividade: Campo de futebol

Organizacao da atividade: Os atletas (total de 24) sdo distri-
buidos em grupos de 3 jogadores. Para a realizacdo da atividade,
os atletas serdo colocados nas estacées de acordo com a posicao
em que atuam na equipe. Enquanto um grupo (G1) de 3 atletas
realiza o exercicio, o outro grupo (G2) de 21 jogadores participa
de um jogo de posse de bola (maximo 2 toques) em campo reduzi-
do de 55 x 60 metros (largura x comprimento). Serdo realizadas 3
séries para cada grupo, 10 repeticoes em cada série, intervalos de
2 minutos entre séries.

DESCRICAO DO EXERCICIO:

Estacdo 1 = Laterais: o atleta realiza 10 agachamentos e ao
final, executa sprint de 40 metros para receber o passe e realizar o
cruzamento.

Estacdo 2 = Meias e Atacantes: o atleta executa 10 exercicios
de “afundo” alternando as pernas e sem deslocamento, realiza um
passe no alto para o zagueiro, recebe a bola de volta, executa novo
passe para o lateral e dispara em sprint até a area para concluir o
cruzamento.

Estacdo 3 = Zagueiros e Volantes: o atleta realiza 10 agacha-
mentos ao lado da trave da goleira, em seguida vai até a linha da
grande area, devolve de “cabeca” o passe que recebeu da estacdo 2
e volta para a area para interceptar o cruzamento.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:
G1=Grupo 1
G2 = Grupo 2

E1=Estacdo 1
E2 = Estacdo 2
E3 = Estacao 3

@= Bola
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@ ¢ = Campo reduzido de 55 x 60 metros

= Pratinho

= Agachamento com foquinha de 30 kg

= Afundo alternado com foquinha de 30 kg

)

_______ >= Passes

> = Cruzamento

> = Sprints
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CAPITULO 4 — COORDENACAO E FLEXIBILIDADE

Coordenagdo e Flexibilidade no futebol: Conceitos

Este capitulo tem por objetivo abordar o tema da coordena-
cdo e flexibilidade no futebol. Iniciaremos apresentando conceitos
de coordenacao e flexibilidade, formas de treinamento destas capa-
cidades fisicas e, por fim, exemplos de materiais e espacos fisicos
adaptados para a realizacdo deste trabalho.

Nao menos importante que as demais capacidades fisicas te-
mos a coordenacdo e a flexibilidade.

Corroborando com esta idéia, Souza (2010) diz que a coorde-
nacdo tem uma influéncia muito grande na aprendizagem motora
e no dominio de gestos técnicos. Através dela o atleta retine condi-
coes de dominar as ac¢des técnicas do jogo e novos movimentos em
menor tempo. A coordenagio no futebol esta ligada ao dominio da
técnica, portanto o atleta bem coordenado tera condig¢des de desen-
volver uma técnica mais apurada (AOKI, 2002).

A flexibilidade também é peca chave no treinamento do jo-
gador de futebol. E a capacidade de certas articulagées realizarem
movimentos com amplitude adequada. E quando uma articulacdo
ou grupo de articulagdes apresentam amplitude de movimentos
(BARBANTI, 2011; ALTER, 2010).

Os exercicios de flexibilidade influenciam de forma significa-
tiva na prevencao e reabilitacdo de lesdes musculares e articulares
(CARRAVETTA, 2009).

Coordenacdo e Flexibilidade no futebol:
Formas de Treinumento

No treinamento da coordenacgao as atividades mais comuns
sdo os exercicios em zigue-zague e skippings com elevacao de joe-
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lho, elevacao de calcanhar, deslocamentos de frente, costas e late-
rais. Segundo Gomes e Souza (2008), os futebolistas que possuem
desenvolvido nivel de coordenacido, dominam com mais facilidade
os fundamentos técnicos e de movimento, utilizando com mais
efetividade a capacidade de forca, velocidade e resisténcia. Corro-
borando com esta idéia, Evangelista (2010) afirma que exercicios
coordenativos influenciam na economia da corrida dos atletas e
deve ser prescrito com estimulos curtos e recuperacao longa.

Os exercicios de flexibilidade sao realizados através de alon-
gamentos. O alongamento tem por definicdo o ato de exercitar um
musculo de forma que ele fique completamente estendido por pelo
menos 15 segundos (BANGSBO, 2009).

Sugere-se o treino desta capacidade fisica apés um bom aque-
cimento (ARRUDA; BOLANOS, 2010). O exercicio de alongamento
funciona como forma de aquecimento muscular, desenvolvimento
da flexibilidade, melhora de desempenho motor e na redugao do
risco de lesdes (GONCALVES; PAVAO; DOHNERT, 2013). Corrobo-
rando com a idéia de aumento de desempenho e efetiva reducio de
lesdes, Grau (2003) diz que o chute de futebolistas torna-se menos
potente e preciso, devido a deficiéncia na flexibilidade da muscula-
tura posterior da coxa.

Coordenacdo e Flexibilidade no Futebol: Exemplos de
exercicios com materiais e espaco fisicos adaptados

Os exercicios coordenativos do futebol sdo geralmente reali-
zados com ou sem bola e através de deslocamentos com mudancga
de direcao. O material utilizado neste tipo de treinamento sdo os
pratinhos de marcacao (garrafas pet; Figura 1, p. 18), estacas (cabo
de vassoura ou canos de PVC; Figura 2, p. 39), escadas coordena-
tivas (tiras de nylon costuradas a mao; Figura 6, p. 124) e bolas. O
local indicado para este treinamento é o campo de jogo, mas po-
dem ser realizados em quadras (futsal / grama sintética), quadras
de areia e até mesmo em vestidrios se houver espaco suficiente.
Os exercicios coordenativos podem ser trabalhados através de
circuitos (estacées). Os circuitos coordenativos podem terde 3 a 6
estacoes, realizar 3 a 5 repeticoes em cada estacdo e intervalos de

155



2 a 3 minutos entre séries e esta¢des. Um exemplo de se trabalhar
a capacidade motora de um atleta é fazendo movimentos de zigue-
-zague (ida e volta) entre obstaculos, conduzindo uma bola com seu
pé de preferéncia (SOUZA, 2010).

Os exercicios de flexibilidade sdo de simples execucdo e ge-
ralmente sdo feitos pelo préprio futebolista. O local indicado para
este treinamento é o campo de jogo, mas podem ser realizados em
quadras (futsal / grama sintética), quadras de areia e até mesmo
em vestiarios se houver espaco suficiente. Devido a facilidade de
execucdo, praticamente nao necessita de adaptacdo para realizacao
do mesmo, porém podemos utilizar borrachas (tiras de camaras de
pneu) e cordas como material auxiliar. E dada énfase aos membros
inferiores, pois sdo os grupos musculares mais utilizados pelos jo-
gadores na pratica do futebol. Os alongamentos duram em média
15 a 40 segundos. Cada posicdo de alongamento deve manter-se
por 20 segundos, sendo o tempo total de atividade de cerca de 4
minutos. (BANGSBO, 2009). Os exercicios serdo apresentados em
forma de textos, imagens e/ou figuras ilustrativas, legendas e ativi-
dades com e sem utilizagdo de bola.

As atividades de Coordenacio e as caracteristicas dos exerci-
cios serdo descritos e apresentados a seguir, conforme especifica-
¢Oes anteriores.

Exemplo de Exercicio:
Coordenacao
Material: Estacas / escada coordenativa / bola
Local da atividade: Caixa de areia

Organizacdo da atividade: O atleta realiza exercicios de coor-
denacdo com gesto técnico ao final. Serdo 4 séries de 5 repeticdes
com intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricao do exercicio: o jogador (Posicdo A, A1, A2) realiza a
seguinte ordem na série:

1° série: Posicdo A realiza o zigue-zague, posicdo A1l entra no
lado direito da escada (passe pé direito) e posicdo A2 sai lado es-
querdo da escada (passe pé esquerdo).

2° série: Posicdo A realiza o zigue-zague, posicdo Al entra
no lado direito (cabeceio) e posicdo A2 sai lado esquerdo da esca-
da (cabeceio).
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3° série: Posicdo A realiza o zigue-zague, posicdo Al entra no
lado direito da escada (domina no peito e devolve no ar com pé
direito) e posicdo A2 entra no lado esquerdo da escada (domina no

peito e devolve com pé esquerdo)

4° série: Posicdo A realiza o zigue-zague, posicao Al entra no
lado direito da escada (domina na coxa direita e devolve no ar com
pé direito) e posicao A2 entra no lado esquerdo da escada (domina
na coxa esquerda e devolve no ar com pé esquerdo.

Imagem Ilustrativa:
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Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

]: Jogador (Posicdo A, Al, A2)

P.F. = Preparador Fisico

= Bola

= Escada Coordenativa

I = Estacas de PVC

/\/\/\/ = Zigue-zague
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Coordenacdo
Material: Pratinho / escada coordenativa / bola
Local da atividade: Campo de jogo

Organizacdo da atividade: o atleta realiza exercicios de coor-
denacgdo com gesto técnico ao final. Serdo 4 séries de 3 repeticoes
com intervalos de 2 minutos entre séries.

Descri¢do do exercicio: o jogador realiza um passe na bola
que esta posicionada ao lado da escada coordenativa, realiza o skip-
ping e faz uma conducdo em velocidade maxima de 20 metros.

Figura [lustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

= Jogador de futebol

.

= Bola

£

= Escada coordenativa

= Pratinho

O

o T

[ [ [ [ [ [ [ [ - Condu([‘ﬁo
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Coordenacao
Material: Pratinho / escada coordenativa / bola
Local da atividade: Campo de jogo

Organizacao da atividade: o atleta realiza exercicios de coor-
denagdo com gesto técnico ao final. Serdo 3 séries de 5 repeticoes
com intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricao do exercicio: o jogador realiza 2 saltos sobre as
barreiras, passe na bola que esta posicionada ao lado da escada
coordenativa, realiza o skipping e faz uma conducdo em velocidade
maxima de 20 metros.

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

j =Jogador de futebol
@: Bola

°: Pratinho

= Escada coordenativa
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= Barreira de salto de 40 cm

/\= Salto

Coordenacdo
Material: Pratinho / escada coordenativa / bola
Local da atividade: Quadra de futsal

Organizacdo da atividade: o atleta realiza exercicios de coor-
denacdo com gesto técnico ao final. Serdo 3 séries de 5 repeticdes
com intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricao do exercicio: o jogador realiza saltos alternados to-
cando o solo com um pé (direito / esquerdo / direito / esquerdo),
skipping na escada e conduz a bola por 20 metros.

Figura Ilustrativa:

2015 T

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

-j =Jogador de futebol

=Bola

°= Pratinho
¢ Qf*

Coordenacao
Material: Pratinho / Estacas de PVC / Barreiras de salto / bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: o atleta realiza exercicios de coor-
denacdo com gesto técnico ao final. Serdo 3 séries de 5 repeticoes
com intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricao do exercicio: o jogador realiza sobre a barreira,
sprint de frente e costas por entre as estacas e finaliza com condu-
¢do de 20 metros.

= Escada coordenativa

= Saltos alternando os pés

Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.
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Legendas:

}: Jogador de futebol
@= Bola

= Pratinho

= Barreiras de salto de 60 cm

/\ = Saltos

= Estacas de PVC

/ \ / \ = Sprints de frente e costas entre estacas

Coordenagdo com bola
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: o atleta realiza exercicios de coor-
denacdo com gesto técnico. Serdo 4 séries de 3 repeticoes com
intervalos de 2 minutos entre séries.

Descricdo do exercicio: O atleta executa um passe perpendi-
cular aos pratinhos, realiza um skipping de frente, conduz a bola
em velocidade maxima até um dos pratinhos e, ao final, realiza um
chute a gol. Serdo realizados 6 chutes do lado direito e 6 chutes do
lado esquerdo.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

-j =Jogador de futebol
@: Bola

= Pratinho

> Conducao de bola

> = Chute a gol

Coordenagdo com bola
Material: Pratinhos / Bola
Local da atividade: Campo de Jogo

Organizacdo da atividade: os atletas realizam exercicios de
coordenacdo com situacdo de jogo ao final. Serdo 4 séries de 3
repeticoes com intervalos de 2 minutos entre séries.
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Descri¢do do exercicio: Os atletas executam um skipping de
frente sobre os pratinhos. O jogador que esta ao lado da goleira rea-
liza um passe ao colega vai para o confronto de um contra um (1 x
1). Cada atleta realiza 2 séries iniciando com posse de bola.

Figura llustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Legendas:

j = Jogador de futebol
@= Bola

= Pratinho

As atividades de Flexibilidade e as caracteristicas dos exerci-
cios serdo descritos e apresentados a seguir, conforme especifica-
cOes anteriores.
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Exemplo de exercicio:
Flexibilidade (alongamento de musculos adutores)
Material: Nenhum
Local da atividade: Campo de jogo / Vestidrios / Quadra de areia /
Quadras
Organizacdo da atividade: o atleta realiza o exercicio de acor-
do com o tempo. Alongam-se as duas pernas. Sera realizado um
alongamento de 30 segundos no grupamento muscular (adutores).
Descricao do exercicio: uma perna estara a frente com o joe-
lho flexionado. A outra perna estara estendida para o lado (musculo
alongado).

Figura ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Flexibilidade (alongamento de quadriceps)
Material: Nenhum
Local da atividade: Campo de jogo / Vestiarios / Quadra de areia /
Quadras

Organizacao da atividade: o atleta realiza o exercicio de acor-
do com o tempo. Alongam-se as duas pernas. Sera realizado um
alongamento de 30 segundos em cada perna.

Descricao do exercicio: Para realizagdo do alongamento de
quadriceps, segura-se o pé e pressiona o calcanhar em dire¢ao dos
gliteos e realiza uma extensio de quadril.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Flexibilidade (alongamento de isquiotibiais)
Material: Nenhum
Local da atividade: Campo de jogo / Vestidrios / Quadra de areia /
Quadras

Organizacdo da atividade: o atleta realiza o exercicio de acor-
do com o tempo. Alongam-se as duas pernas. Sera realizado um
alongamento de 30 segundos em cada perna.

Descricdo do exercicio: Para o alongamento dos isquiotibiais
realiza-se um leve afastamento dos pés, mantendo os joelhos esten-
didos e flexionando o quadril até encostar as maos no chao.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Flexibilidade (alongamento de panturrilha)
Material: Nenhum
Local da atividade: Campo de jogo / Vestiarios / Quadra de areia /
Quadras

Organizacdo da atividade: o atleta realiza o exercicio de acor-
do com o tempo. Alongam-se as duas pernas. Sera realizado um
alongamento de 30 segundos em cada perna.

Descricao do exercicio: Para realizagdo do alongamento de
panturrilha, segura-se a ponta do pé e puxa em diregdo a tibia (dor-
siflexao) com o joelho estendido.
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Figura Ilustrativa:

Fonte: Acervo do autor.

Flexibilidade (alongamento de gltuteos)
Material: Nenhum
Local da atividade: Campo de jogo / Vestidrios / Quadra de areia /
Quadras

Organizacao da atividade: o atleta realiza o exercicio de acor-
do com o tempo. Alongam-se as duas pernas. Sera realizado um
alongamento de 30 segundos em cada perna.

Descricao do exercicio: Para realizagdo do alongamento, cru-
za-se a perna esquerda sobre a perna direita, a mao direita sobre
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o joelho esquerdo e puxa o mesmo em dire¢ao ao tronco. Gira o
tronco no sentido contrario a perna alongada. Depois do tempo es-
tipulado, repete-se a dindmica com a outra perna.

Figura [lustrativa:

Perna Direita

Fonte: Acervo do autor.
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CAPITULO 5 — PROTOCOLOS DE TREINAMENTO

Protocolos de Treinamento Fisico e utiliza¢do de materiais
adaptados e espaco fisico nos diferentes periodos da
competicéio: Pré-temporada, Periodo competitivo e Fase
de Transicdio: Conceitos e exemplos de exercicios

Este capitulo tem por objetivo abordar os diferentes perio-
dos de treinamento no futebol. Iniciaremos apresentando conceitos
para cada um destes periodos, formas de treinamento e, por fim,
exemplos de materiais e espacos fisicos adaptados para a realiza-
cdo deste trabalho.

Devemos estruturar e dividir o ano competitivo em etapas dis-
tintas de treinamento. Segundo Ide, Lopes e Sarraipa (2010), a perio-
dizacdo tem por finalidade estruturar as progressoes de carga, divi-
dindo-as nos periodos de pré-temporada, competitivo e de transicao.

Dentro do planejamento que o futebol exige, a pré-temporada
tem lugar de destaque e se apresenta como pilar de sustentacdo para
o decorrer do ano competitivo. O periodo de pré-temporada deve
atender as exigéncias fisicas com o propoésito de dar continuidade
as cargas de treino e jogos ao longo do ano (CARRAVETTA, 2009). O
periodo que corresponde a pré-temporada deve suprir as demandas
do futebolista e direcionar o treinamento para as principais exigén-
cias presentes no jogo, provocando adaptagdes fisicas e conseqiiente
melhora de desempenho (LAMBERT; BORRESEN, 2010).

0 periodo competitivo tem por objetivo manter o 6timo desem-
penho fisico e desenvolver principalmente a parte técnica e tatica. No
decorrer da temporada competitiva a freqliéncia de trabalhos taticos
assim como o numero de jogos garante a manutencdo da resisténcia
dos futebolistas. Deve-se aumentar a prioridade dos treinamentos de
velocidade e poténcia muscular (BRAZ et al., 2012). De acordo com
Gomes e Souza (2008), a estrutura deste periodo de treinamento é
determinada pelo tempo de competicdo a ser disputada, priorizando
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a parte técnica e tatica da equipe. As tabelas 8,9, 10 e 11 apresentam
exemplos das caracteristicas deste periodo.

O periodo de transicdo compreende o periodo de férias do
futebolista, mas é muito importante na manutencdo dos indices
atingidos durante o ano. A maior preocupacdo que o atleta deve ter
nesta etapa é a manuteng¢do do adquirido em periodos anteriores,
em especial as capacidades fisicas (JUNIOR, 2011). As tabelas 12 e
13 apresentam exemplos das caracteristicas deste periodo.

Pré-temporada no futebol: Tempo de Treinamento

Estudos apontam que o tempo ideal de uma pré-temporada
bem executada tem em média 4 a 6 semanas de treinamento. De
acordo com Gomes e Souza (2008), a maioria das equipes de fute-
bol profissional no Brasil, possuem um periodo de 4 a 6 semanas
de pré-temporada para se prepararem para as competicoes anuais
que serdo disputadas.

Na pratica, nas categorias de base da maioria dos clubes, isso
ndo ocorre. Devido aos escassos recursos financeiros dos clubes o
tempo de trabalho das comissdes técnicas torna-se pequeno, ini-
ciando o periodo preparatério em média 30 a 45 dias antes do ini-
cio do campeonato. Este periodo de trabalho, além da pré-tempora-
da, deve contemplar o inicio dos trabalhos de ordem tatica e técnica
das equipes. Em média, ap6s 5 a 6 semanas de trabalho, ja ocorre a
primeira partida oficial do campeonato (BRAZ et al., 2012). Na rea-
lidade, o tempo de treinamento disponibilizado na pré-temporada
de categorias de base tem em média duas semanas de execucdo,
podendo ser trabalhado em meio turno ou turno integral (Tabelas
4,5, 6 e 7). 0 tempo destinado a pré-temporada é pequeno, difi-
cultando o desenvolvimento das capacidades fisicas e técnicas dos
jogadores (OAKS; GARCIA, 2013).

Pré-temporada: Formas de treinamento e exemplos de exerci-
cios com materiais e espaco fisicos adaptados

A pré-temporada tera um periodo de trabalho de duas se-

manas que reunird atividades de estimulos das vias aerdbias e
anaerobias. Serdo utilizados exercicios com e sem bola. Na pri-
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meira semana, trabalhamos fundamentalmente o desenvolvimen-
to da capacidade aerdbia que serd a base de preparacdo para o
desenvolvimento das demais capacidades essenciais ao futebo-
lista. No futebol, individuos bem condicionados aerobicamente
suportam uma maior intensidade de ag¢des por prolongados pe-
riodos de tempo, recuperando-se mais rapidamente e mantendo
um elevado rendimento na atividade seguinte (BANGSBO, 2008).
O material utilizado neste tipo de treinamento sdo os pratinhos
de marcacdo (garrafas pets) e bolas. Os locais indicados para a
realizacdo do treinamento compdem principalmente o campo de
jogo, pistas e quadras de areia.

A segunda semana de trabalho ainda apresenta atividades
aerdbias, mas o enfoque maior serd no metabolismo anaerébio.
Os atletas comegarao um periodo de treinamento que visara a po-
tencializacdo da for¢a e da velocidade e suas subcategorias. A ca-
pacidade anaerébia transforma rapidamente energia quimica em
mecanica, sendo esta conversdo fundamental para a realizacdo da
velocidade de deslocamento e a¢des de alta intensidade e curta
duragao como sprints e saltos (MORO et al.,, 2012). O local de trei-
namento ideal é o campo de jogo, mas podem ser realizados em
caixas de areia através de circuitos, jogos de campo reduzido (cam-
po de jogo) e academia (quando houver disponibilidade). Para este
periodo do treinamento utilizaremos materiais adaptados como:
pratinhos de marcacao (garrafas pet; Figura 1, p. 18), estacas (cabo
de vassoura ou canos de PVC; Figura 2, p. 39), barreiras de salto
(canos de PVC; Figura 3, p. 40), cintos de tracdo (corda ou borracha
de “soro” acoplada a material adaptado; Figura 4, p. 40), “foquinha”
(camera de pneu com areia em seu interior - 10, 20 e 30 kg; Figura
5, p- 41), halteres (garrafa pet com areia - %, 1, 2 e 3 kg) e bola. O
periodo de pré-temporada pode conter treinamentos de meio pe-
riodo ou periodo integral. Demonstraremos exemplos de pré-tem-
porada com um e dois periodos diarios de atividade, com e sem
utilizacdo de academia. Os exercicios serdo apresentados em forma
de textos, imagens e/ou figuras ilustrativas, legendas e atividades
com e sem utilizacdo de bola.
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As atividades de Pré-temporada e as caracteristicas dos exer-
cicios serdo descritos e apresentados a seguir, conforme especifica-
¢Oes anteriores.

Tabela 4 - Exemplo de Pré-temporada sem Academia e com meio
periodo de atividade

Semanal Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha Folga Folga Folga Folga Folga
Tarde AF1 AF2 FF+Intervl | FF+Fartlek+ | Interv2

JCR Aer

Semana2 | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha Folga Folga Folga Folga Folga
Tarde CAL1 c¢/bola | FF+interv3 | CALZ2 c/bola | FF+CAA1 JCR

ou ou
Vest1+Transf Vest2+Transf

Fonte: Elaborado pelo Autor.

Legendas:

AF1 = Avaliacgdo Fisica (Avaliacdo Antropométrica + Teste 3.200 mts ou YoYo Teste)
AF2 = Avaliagao Fisica (Rast Teste)

CAA1 = Circuito Anaerdbio Alatico (5 estagdes / 1 série em cada estagio, 3 repeti-
¢des por série com intervalos de 1 minuto entre repeti¢des e estagdes.

CAL1 = Circuito Anaerdbio Latico (4 estacdes / 3 séries em cada estagdo / 3 re-
peticdes em cada série / 1" intervalo entre séries / 3" de intervalo entre estagdes)
CAL2 = Circuito Anaerobio Latico (5 estagoes / 3 séries em cada estagdo / 3 re-
peticdes em cada série / 1" intervalo entre séries / 3* de intervalo entre estacdes)
FF = Forc¢a Funcional (4 exercicios / 3 séries por exercicio / 20” de exercicio / 40”
de intervalo entre exercicios)

Interv. 1 = Intervalado 1 = 3 séries / 3 tiros de 300 mts em cada série / 1°20” cada
tiro / 2" de intervalo entre tiros / 4'de intervalo entre séries

Interv. 2 = Intervalado 2 = 3 séries / 3 tiros de 300 mts em cada série / 1°10” cada
tiro / 2" de intervalo entre tiros / 4'de intervalo entre séries.

Interv. 3 = Intervalado 3 = 3 séries / 3 tiros de 300 mts em cada série / 1" cada tiro
/ 2" de intervalo entre tiros / 4'de intervalo entre séries

JCR = Jogos de Campo Reduzido = Resisténcia Anaerobia Latica

JCR Aer. = Jogos de Campo Reduzido = Resisténcia Aerdbia

Transf = Exercicios de transferéncia

Vest1 = peso corporal, garrafa pet (2 kg) no Crucifixo, 3 séries, 25 repeti¢des em
cada série, 1" intervalo entre séries e estagdes

Vest2 = aumento da intensidade = garrafa pet (1 kg) no Crucifixo, foquinha (10
kg) nos Agachamentos, avango e afundo / Salto no banco (de acordo com peso
do atleta) / Subir e descer do banco (de acordo com peso do atleta), 3 séries, 20
repeticoes em cada série, 1" intervalo entre séries e estagdes
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Tabela 5 - Exemplo de Pré-Temporada com Academia e meio perio-
do de atividade

Semanal | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha Folga Folga Folga Folga Folga
Tarde AF1 AF2 FF+Intervl | FF+Fartlek+ Interv2
JCR Aer
Semana2 | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha Folga Folga Folga Folga Folga
Tarde 1RM FF+Interv3 | RML1+Transf| FF+JCR | RML2+Transf

Fonte: Elaborado pelo Autor.

Legendas:

AF1 = Avaliagdo Fisica (Avaliagdo Antropométrica + Teste 3.200 mts ou YoYo Teste)
AF2 = Avaliagdo Fisica (Rast Teste)

FF = Forga Funcional (4 exercicios / 3 séries por exercicio / 20” de exercicio / 40
de intervalo entre exercicios)

Interv. 1 = Intervalado 1 = 3 séries / 3 tiros de 300 mts em cada série / 1°20” cada
tiro / 2" de intervalo entre tiros / 4'de intervalo entre séries

Interv. 2 = Intervalado 2 = 3 séries / 3 tiros de 300 mts em cada série / 1°10” cada
tiro / 2" de intervalo entre tiros / 4'de intervalo entre séries.

Interv. 3 = Intervalado 3 = 3 séries / 3 tiros de 300 mts em cada série / 1" cada tiro
/ 2" de intervalo entre tiros / 4'de intervalo entre séries

JCR = Jogos de Campo Reduzido = Resisténcia Anaerobia Latica

JCR Aer. = Jogos de Campo Reduzido = Resisténcia Aerdbia

1RM = Teste de 1 Repeticdo Maxima (opcional devido ao tempo excessivo de rea-
lizacdo)

RML1 = 3 séries, 25 repeticoes em cada série, 1" intervalo entre séries e estagcdes
RML2 = aumento da intensidade = 3 séries, 20 repeticdes em cada série, 1" inter-
valo entre séries e estagdes

Transf = Exercicios de transferéncia

»
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Tabela 6 - Exemplo de Pré-Temporada sem Academia e periodo integral

Semanal | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha AF1 AF3 FF+Intervl | FF+Fartlek+ FF+
JCR Aer Interv2
Tarde AF2 Vest1+ CAA1 Vest1+ JCR
Transf Transf
Semana2 | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha Vest2+ | FF+Fartlek | Vest3+Transf| FF+CAL2 Vest4+
Transf Transf
Tarde Interv3d | CAL1c/bola 1T FF+Fartlek+ | TT+Interv3
JCR Aer

Fonte: Elaborado pelo Autor.

Opcional: Sdbado pela manha (Fartlek ou TT) e JT no Domingo a tarde

Legendas:

AF1 = Avaliagao Fisica (Avaliagdo Antropométrica + Teste Salto Horizontal)

AF2 = Avaliacdo Fisica (Yoyo teste ou Teste de 3200 mts )

AF3 = Avaliagdo Fisica ( Rast Teste )

CAA1 = Circuito Anaerdbio Alatico (5 estacoes / 1 série em cada estacido, 3 repeticdes
por série com intervalos de 1 minuto entre repeti¢des e estagdes.

CAL1 = Circuito Anaerdbio Latico (4 estagdes / 3 séries em cada estagdo / 3 repeticdes
em cada série / 1" intervalo entre séries / 3" de intervalo entre estagdes)

CAL2 = Circuito Anaerébio Latico (5 estagdes / 3 séries em cada estagdo / 3 repeti¢des
em cada série / 1" intervalo entre séries / 3" de intervalo entre estacoes)

FF = For¢a Funcional (4 exercicios / 3 séries por exercicio / 20” de exercicio / 40” de
intervalo entre exercicios)

Interv. 1 = Intervalado 1 = 3 séries / 3 tiros de 300 mts em cada série / 1°20” cada tiro
/ 2" de intervalo entre tiros / 4'de intervalo entre séries

Interv. 2 = Intervalado 2 = 3 séries / 3 tiros de 300 mts em cada série / 1°10” cada tiro
/ 2" de intervalo entre tiros / 4'de intervalo entre séries.

Interv. 3 = Intervalado 3 = 3 séries / 3 tiros de 300 mts em cada série / 1" cada tiro / 2°
de intervalo entre tiros / 4'de intervalo entre séries

JCR =Jogos de Campo Reduzido = Resisténcia Anaerébia Latica

JCR Aer. = Jogos de Campo Reduzido = Resisténcia Aerébia

JT =]Jogo Treino

TT = Técnico / Tatico

Transf = Exercicios de transferéncia

Vest1 = peso corporal, garrafa pet (%2 kg) no Crucifixo, 3 séries, 25 repeti¢cdes em cada
série, 1" intervalo entre séries e estacdes

Vest2 = aumento da intensidade = garrafa pet (1 kg) no Crucifixo, foquinha (10 kg) nos
Agachamentos, avango e afundo / Salto no banco (de acordo com peso do atleta) / Subir
e descer do banco (de acordo com peso do atleta), 3 séries, 20 repeti¢cdes em cada série,
1" intervalo entre séries e estacdes

Vest3 = aumento da intensidade = garrafa pet (2 kg) no Crucifixo, foquinha (20 kg) nos
Agachamentos, avanco e afundo / Salto no banco (de acordo com peso do atleta) / Subir
e descer do banco (de acordo com peso do atleta), 3 séries, 15 repeti¢cdes em cada série,
1" intervalo entre séries e estagdes

Vest4 = aumento da intensidade = garrafa pet (3 kg) no Crucifixo, foquinha (30 kg) nos
Agachamentos, avango e afundo / Salto no banco (de acordo com peso do atleta) / Subir
e descer do banco (de acordo com peso do atleta), 3 séries, 10 repeticoes em cada série,
2" intervalo entre séries e estacdes
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Tabela 7 - Exemplo de Pré-Temporada com Academia e periodo in-

tegral
Semanat Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha AF1 AF3 FF+Intervl | FF+Fartlek+ | FF+Interv2
JCR Aer
Tarde AF2 1RM CAA1 RML1+ JCR
Transf
Semana2 Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha RML2+Transf| FF+Fartlek RML3+ FF+CAL2 | HP1+Transf
Transf
Tarde Interv3 CAlL1c/bola T FF+Fartlek+ | TT+Interv3
JCR Aer

Fonte: Elaborado pelo Autor.
Opcional: Sdbado pela manha (Fartlek ou TT) e JT no Domingo a tarde

Legendas:

AF1 = Avaliagao Fisica (Avaliagdo Antropométrica + Teste Salto Horizontal)

AF2 = Avaliacdo Fisica (Yoyo teste ou Teste de 3200 mts )

AF3 = Avaliac¢do Fisica ( Rast Teste )

CAA1 = Circuito Anaerdbio Alatico (5 estagdes / 1 série em cada estagdo, 3 repeti-
¢des por série com intervalos de 1 minuto entre repeti¢des e estagdes.

CAL1 = Circuito Anaeroébio Latico (4 estagdes / 3 séries em cada estagdo / 3 re-
peticdes em cada série / 1" intervalo entre séries / 3" de intervalo entre estagdes)
CAL2 = Circuito Anaeroébio Latico (5 estagdes / 3 séries em cada estagdo / 3 re-
peticdes em cada série / 1" intervalo entre séries / 3" de intervalo entre estagdes)
FF = Forga Funcional (4 exercicios / 3 séries por exercicio / 20” de exercicio / 40”
de intervalo entre exercicios)

HP1 = Hipertrofia = aumento da intensidade = 3 séries, 10 repeticdes em cada
série, 2" intervalo entre séries e estacdes

Interv. 1 = Intervalado 1 = 3 séries / 3 tiros de 300 mts em cada série / 1°20” cada
tiro / 2" de intervalo entre tiros / 4'de intervalo entre séries

Interv. 2 = Intervalado 2 = 3 séries / 3 tiros de 300 mts em cada série / 1'10” cada
tiro / 2" de intervalo entre tiros / 4'de intervalo entre séries.

Interv. 3 = Intervalado 3 = 3 séries / 3 tiros de 300 mts em cada série / 1" cada tiro
/ 2" de intervalo entre tiros / 4'de intervalo entre séries

JCR = Jogos de Campo Reduzido = Resisténcia Anaerobia Latica

JCR Aer. = Jogos de Campo Reduzido = Resisténcia Aerdbia

JT =Jogo Treino

TT = Técnico / Tatico

Transf = Exercicios de transferéncia

1RM = Teste de 1 Repeticdo Maxima (opcional devido ao tempo excessivo de rea-
lizagdo)

RML1 = 3 séries, 25 repeticdes em cada série, 1" intervalo entre séries e estagdes
RML2 = aumento da intensidade = 3 séries, 20 repeticdes em cada série, 1" inter-
valo entre séries e esta¢des

RML3 = aumento da intensidade = 3 séries, 15 repeticdes em cada série, 1" inter-

valo entre séries e estagdes
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As atividades do Periodo Competitivo e as caracteristicas dos
exercicios serdo descritos e apresentados a seguir, conforme espe-
cificacoes anteriores.

Periodo Competitivo

Tabela 8 - Exemplo de Treinamento Semanal no Periodo Competiti-
vo sem academia, meio periodo e jogo uma vez por semana

Semana1 Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha Folga Folga Folga Folga Folga
Tarde Treino Fisico | Coo+Vel | CAL3chbola| Vel cbola 1T

Vestd+Transf de
Rea+CAA1
ou CAAZ

Fonte: Elaborado pelo Autor.
Obs.: Jogo Sabado a tarde

Legendas:

CAA1 = Circuito Anaerdbio Alatico (5 estagdes / 1 série em cada estagdo, 3 repeti-
¢des por série com intervalos ativos de 1 minuto entre repeticoes e estagoes.
CAAZ2 = Circuito Anaerébio Alatico (5 estagdes / 1 série em cada estacio, 3 repe-
tigdes por série com intervalos ativos de 2 minutos entre repeticdes e estagdes.
CAL3 = Circuito Anaeroébio Latico (6 estagdes / 3 séries em cada estagdo / 3 re-
peticdes em cada série / 1" intervalo entre séries / 3" de intervalo entre estagdes)
Coo = Exercicios de Coordenagdo

Transf = Exercicios de transferéncia

TT = Técnico / Tatico

Vel = Exercicios de Velocidade (Resisténcia de Sprint)

Vel de Rea = Velocidade de Reacgdo

Vest4 = aumento da intensidade = garrafa pet (3 kg) no Crucifixo, foquinha (30
kg) nos Agachamentos, avango e afundo / Salto no banco (de acordo com peso
do atleta) / Subir e descer do banco (de acordo com peso do atleta), 3 séries, 10
repeticdes em cada série, 2" intervalo entre séries e estagcdes
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Tabela 9 - Exemplo de Treinamento Semanal no Periodo Competiti-

vo com academia, meio periodo e jogo uma vez por semana

Semana1 Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha Folga Folga Folga Folga Folga
Tarde Treino Fisico | Coo+Vel de | CAL3c/bola | Vel c/bola 1T

HP2+Transf | Rea+CAA1
ou CAAZ

Fonte: Elaborado pelo Autor.

Obs.: Com excecdo da segunda-feira que é dia exclusivo de treinamento fisico, os
demais treinos das capacidades fisicas sdo realizados durante a semana no mo-
mento do aquecimento.

Legendas:

CAA1 = Circuito Anaerobio Alatico (5 estagdes / 1 série em cada estacdo, 3 repeti-
¢Oes por série com intervalos ativos de 1 minuto entre repeti¢des e estacdes.
CAAZ2 = Circuito Anaerébio Alatico (5 estacdes / 1 série em cada estacdo, 3 repe-
ticdes por série com intervalos ativos de 2 minutos entre repeticdes e estagdes.
CAL3 = Circuito Anaerdbio Latico (6 estagcdes / 3 séries em cada estagdo / 3 re-
peticdes em cada série / 1" intervalo entre séries / 3" de intervalo entre estagdes)
Coo = Exercicios de Coordenacdo

HP2 = Hipertrofia = aumento da intensidade = 3 séries, 10 repeticdes em cada
série, 2" intervalo entre séries e estacdes

Transf = Exercicios de transferéncia

TT = Técnico / Tatico

Vel = Exercicios de Velocidade (Resisténcia de Sprint)

Vel. de Rea = Velocidade de Reagdo
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Tabela 10 - Exemplo de Treinamento Semanal no Periodo Competi-
tivo sem academia, periodo integral e dois jogos por semana

Semanat Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha CALS3 para CAA1 ou Vel c/bola Vest4 para T
quem nao CAAZ para quem quem nao
jogou ndo joga | jogou+Transf
Tarde Regen para T TT para Regen para T
quem jogou quemndo | quem jogou
eTT p/ joga eTTp/
restante restante
Noite Folga Folga Jogo Folga Folga

Fonte: Elaborado pelo Autor.
Obs.: Jogos ocorrem na Quarta e Domingo.

Legendas:

CAA1 = Circuito Anaerdbio Alatico (5 estagdes / 1 série em cada estagdo, 3 repeti-
¢des por série com intervalos ativos de 1 minuto entre repeticdes e estagoes.
CAA2 = Circuito Anaerdbio Alatico (5 estagdes / 1 série em cada estacdo, 3 repe-
ticdes por série com intervalos ativos de 2 minutos entre repeticdes e estagdes.
CAL3 = Circuito Anaeroébio Latico (6 estagdes / 3 séries em cada estagdo / 3 re-
peticdes em cada série / 1" intervalo entre séries / 3" de intervalo entre estagdes)
Regen. = Treino Regenerativo = Funcional + alongamento + coordenacdo + trote
leve ou Jogo campo reduzido aerdbio com baixa intensidade

Transf = Exercicios de transferéncia

TT = Técnico / Tatico

Vel = Exercicios de Velocidade (Resisténcia de Sprint)

Vest4 = aumento da intensidade = garrafa pet (3 kg) no Crucifixo, foquinha (30
kg) nos Agachamentos, avango e afundo / Salto no banco (de acordo com peso
do atleta) / Subir e descer do banco (de acordo com peso do atleta), 3 séries, 10
repeticdes em cada série, 2" intervalo entre séries e estagdes
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Tabela 11 - Exemplo de Treinamento Semanal no Periodo Competi-

tivo com academia, periodo integral e dois jogos por semana

Semanat Sequnda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha CALS3 para CAAT ou Vel c/bola | HP3+Transf T
quem nao CAAZ para quem | paraquem
jogou ndo joga ndo joga
Tarde Regen para 1T TT para Regen para TT
quem jogou quem nao | quem jogou
eTTp/ joga eTTp/
restante restante
Noite Folga Folga Jogo Folga Folga

Fonte: Elaborado pelo Autor.
Obs.: Jogos ocorrem na Quarta e Domingo.

Legendas:

CAA1 = Circuito Anaerdbio Alatico (5 estagdes / 1 série em cada estagdo, 3 repeti-
¢Oes por série com intervalos ativos de 1 minuto entre repeticoes e estagoes.
CAA2 = Circuito Anaerdbio Alatico (5 estagdes / 1 série em cada estacdo, 3 repe-
ticdes por série com intervalos ativos de 2 minutos entre repeti¢des e estagdes.
CAL3 = Circuito Anaeroébio Latico (6 estagoes / 3 séries em cada estagdo / 3 re-
peticdes em cada série / 1" intervalo entre séries / 3" de intervalo entre estagdes)
HP3 = Hipertrofia = aumento da intensidade = 3 séries, 10 repeticdes em cada
série, 2" intervalo entre séries e estacdes

Regen. = Treino Regenerativo = Funcional + RML2 + alongamento + trote leve ou
Jogo campo reduzido aerébio com baixa intensidade

Transf = Exercicios de transferéncia

TT = Técnico / Tatico

Vel = Exercicios de Velocidade (Resisténcia de Sprint)

As atividades do periodo de Transicdo e as caracteristicas dos

exercicios serdo descritos e apresentados a seguir, conforme espe-
cificacoes anteriores.
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Periodo de Transicéio (Férias)

Tabela 12 - Exemplo de Treinamento Semanal no Periodo de Tran-
sicdo sem Academia

Semanai Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha Folga Folga Folga Folga Folga
Tarde Vest1 ou Fut Livre Corrida Vest1 ou Corrida

CAL1 Cont CAL1 Cont

Fonte: Elaborado pelo Autor.

Legendas:

CAL1 = Circuito Anaerébio Latico (4 estagdes / 3 séries em cada estagdo / 3 re-
peticdes em cada série / 1" intervalo entre séries / 3" de intervalo entre estagdes)
Corrida Cont. = Corrida Continua (40 minutos) - (PSE 13/14)
Fut. Livre = “Pelada”
Vest1 = peso corporal, garrafa pet (%2 kg) no Crucifixo, 3 séries, 25 repeticdes em
cada série, 1" intervalo entre séries e estagdes

Tabela 13 - Exemplo de Treinamento Semanal no Periodo de Tran-
sicdo com Academia

Semanal Sequnda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha Folga Folga Folga Folga Folga
Tarde Trein Func Nat Trein Func Nat Corrida

ou Muscul ou Muscul Cont

Fonte: Elaborado pelo Autor.

Legendas:

Corrida Cont. = Corrida Continua (40 minutos) - (PSE 13/14)
Muscul. = Academia de Musculagdo

Nat. = Natagao

Trein. Func. = Academia de Treinamento Funcional
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