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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo verificar os efeitos de
dois programas de treinamento sobre o limiar aerdbico em futebolistas
juvenis. O protocolo utilizado foi o de Liesen & Miicke, adaptado do teste
de Mader para esteira. Os efeitos dos diferentes tipos de treinamento sobre a
velocidade em que os atletas atingem o limiar aerébico foram medidos
através da concentragao de lactato no sangue. Os atletas foram divididos
aleatoriamente em dois grupos, sendo que um realizou o treinamento
denominado de misto, utilizando a bola somente na parte técnica e tatica, e
sem a bola nas atividades que visavam o desenvolvimento da velocidade,
for¢a rapida de membros inferiores, resisténcia aerobica e anaerobica. O
outro grupo utilizou o treinamento denominado de “especial” treinando
todas as atividades sempre com o uso da bola. Os treinamentos tinham uma
duragdo de trés meses e ao término os atletas ndo apresentaram diferengas
estatisticamente significativas. A analise intra-grupos ndo apresentou
diferengas significativas entre o pré-teste e o reteste. No entanto o grupo
que realizou o treinamento especial apresentou uma melhora maior na

velocidade em que foi atingido o limiar aerobico do que o outro grupo.
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ABSTRAT

This study aimed to verify the effects of two training methods
on the aerobic threhold of juvenile soccer players. The protocol used was the
Liesen & Miicke adapted from Mader’s test for treadmill. The effects of the
two different trainning methods on the velocity in which the athletes reached
the aerobic threshold was measured by the blood lactate concentration. The
athletes were divided randomly into two groups. One group was submited to
the “combined training”, using the ball for the tatics and technical parts but
without it in the activities that aimed the development of velocity, leg power,
and aerobic and anaerobic resistance. The other group was submited to the
“special training” in which in all the proposed activities the ball was used.
Both methods were applyed for three months and, at the end, the athletes
did not show diferences statistically significant. The intra-group analysis did
not show any significant diferences between pre- and pos-test. However, the
group that was submited to the special training showed a greater
improvement in the velocity in which they reached aerobic threshold than

the other group.
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1. INTRODUCAO

A busca de talentos esportivos no Brasil tem sido uma constante
ha muito tempo. Descobrir um possivel futuro campedo, um novo recordista
ou ainda um novo craque para o futebol € o objetivo de muitos técnicos e
treinadores. Nesta rota muitas vezes ao invés de descobrir e revelar um novo
potencial tém perdido jovens através de procedimentos inadequados na sua
formagao. Estes procedimentos vdo desde uma metodologia de treinamento
inadequada para os iniciantes nos desportos, até uma especializa¢do precoce
em jovens talentos.

Quando se fala em trabalho com iniciantes vé-se que existem
estudos tratando dos procedimentos utilizados na formagdo do atleta, como
os realizados por Sobral, Verkochanski e outros, sendo que nem sempre isto
¢ repassado para a pratica de campo. Torna-se necessario reforcar as
pesquisas na area bem como apresentar trabalho especificos de campo para
os profissionais que atuam na agdo pedagogica de iniciagdo desportiva.

Por outro lado, o futebol alcanga neste pais uma grande
dimensdo tanto de espectadores como de praticantes. Chavdes populares
como o “futebol ¢ o opio do povo”, “o Brasil tem 150 milhdes de
treinadores™, ou “o futebol é o artigo numero um das exportagdes
brasileiras™, ou ainda como disse Nelson Rodrigues na década de sessenta
que “o futebol € a patria de chuteiras™ sdo  divulgados pela imprensa

nacional. Desta forma o grande envolvimento impde ao profissional da area



uma melhor informagdo, segura, cientifica e que traga realmente subsidios
para a magnitude do fenémeno futebol.

Estudos sérios e cientificos fazem parte dos avangos
desportivos de alto rendimento no mundo inteiro. Pensar o futebol nos dias
de hoje sem embasa-lo em dados cientificos ndo conduz a resultados
satisfatorios.

Com o intuito de desenvolver estudos quanto a métodos
diferentes de treinamento e seus efeitos sobre a velocidade desenvolvida
durante o jogo utilizando como parametro de comparagdo o limiar aerobico,
tentando encontrar alguns caminhos e obter algumas respostas € que optou-
se pela realizagdo desta investigagao.

Neste estudo foram verificados em que nivel de velocidade da
corrida desenvolvida por cada jogador era atingido o limiar aerobico de
iniciantes da pratica do futebol, visto ser este de fundamental importancia
para o0 jogo, uma vez que, a transposi¢do deste limiar implica na utilizagdo
do sistema anaerobico que € de curta duragdo e com sua exaustdo tras a
fadiga e a conseqiiente diminuigdo da eficiéncia do jogo. Foi consignado
para efeito de determinagao do limiar a concentragdo de lactato no valor de 4
mmol por litro de sangue conforme os estudos de Mader & Heck (apud
Thoden, 1995, p.181) por ser o valor mais aceito nas revisdes de literatura
da area.

Embora ndo seja esta a (nica variavel a ser avaliada, ja que,
sabe-se também da importancia da resisténcia aerobica, da velocidade, da

forca rapida dos membros inferiores, das habilidades com a bola. esta é de



grande importancia ndo s6 para a pratica do jogo ,como também para o
suporte de toda a carga de treinamento fisico, técnico e tatico. O futebol ¢
um jogo dindmico e apresenta inumeras alternativas, quer quando uma
equipe ataca, quer quando se defende. Chegar primeiro na bola, atacar quem
esta de posse da mesma com o objetivo de recupera-la, interceptar uma agao
do adversario ou posicionar-se taticamente tem como base um adequado
limiar aerobico.

Revisar estudos sobre a corrida em suas diversas formas
manifestas em campo ¢ o seu embasamento fisiologico, em especial a fonte
energética envolvida, parece ser necessario. Isto possivelmente permitira
entender algumas das razoes pelas quais um jogador apresenta um bom ou
mau desempenho fisico e ainda detectar problemas na sua formagao e
dificuldades apresentadas em ultrapassar degraus de iniciante para iniciado e
deste para profissional apto a fazer parte do grupo principal de uma equipe.

O proposito principal do trabalho foi verificar se haveria
diferenga nos efeitos de treinamento em uma equipe de futebol, em que uma
parte dos componentes desta realizaram todas as atividades sempre com o
uso da bola e que foi denominado treinamento especial, a outra parte usando
a bola somente nas atividades técnicas e taticas denominada de treinamento
misto. Assim foram mantidos as atividades de corrida continuas e
intervaladas, curtas ou longas, com objetivos aerobicos ou anaerdbicos e
atividades de forg¢a rapida de membros inferiores com saltos variados para
todos os integrantes da equipe. Como controle das atividades entre os dois

grupos utilizou-se sempre o mesmo niumero de repeti¢gdes, de distancias ou



do tempo quando de um trabalho longo para as corridas e mesmo ntiimero de
saltos. Buscou-se com isto saber se haveria diferenga entre os grupos quanto

a velocidade de corrida em que eles atingiriam o limiar aerébico.



1.1. OBJETIVO

Verificar os efeitos de dois modelos de treinamento sobre o

limiar aerobico em futebolistas.

1.2. PROBLEMA

Jogadores de futebol juvenil submetidos a Treinamento Misto e
Treinamento Especial apresentam niveis diferenciados de velocidade

correspondente ao limiar aerébico?

1.3. HIPOTESE

Atletas submetidos ao treinamento misto apresentam niveis mais
elevados de velocidade referenciada ao limiar aerébico do que futebolistas

submetidos ao treinamento especial.



1.4. TIPO DE INVESTIGACAO

A pesquisa delineia-se como sendo quase-experimental de
acordo com Campbell & Stanley (1979), onde os dois grupos envolvidos que
compunham a populagdo foram avaliados em pré-teste, sofrendo apos

tratamentos distintos e por fim sendo novamente avaliados com o reteste.

1.5. DEFINICAO OPERACIONAL DE VARIAVEIS

Treinamento misto - Treinamento realizado com os atletas
onde as atividades desenvolvidas com bola restringiam-se exclusivamente as

de caracter técnico ou tatico.

Treinamento especial - Treinamento realizado com os atletas

onde todas as atividades foram realizadas sempre com o uso da bola.

Limiar aerodbico - Pico de concentragdo de lactato em que um
atleta deixa de realizar uma atividade fisica pelas fontes energéticas
aerobicas passando a realiza-la pelas fontes anaerobicas. Neste estudo
considerado o indice encontrado em um grande nimero de literaturas da area

como 4 mmol por litro de sangue.



Velocidade relacionada ao limiar aerébico - velocidade de
deslocamento desenvolvida por um atleta na qual atinge o limiar aerobico
expressa neste trabalho por metros por segundo (m/s) ou quilémetros por

hora (Km/h).

Futebolista juvenil - Jogador amador de futebol na faixa etaria
dos 16 e 17 anos. Na ocasido deste estudo os integrantes da equipe eram os

nascidos nos anos de 1979 e 1980.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1.0 Futebol e os Diferentes Niveis de Corrida

O Futebol, a despeito de ser uma atividade com uma grande
complexidade de movimentos e exigéncias motoras, tais como saltar,
executar multiplos deslocamentos laterais, para tras, chutar, cabecear,
arremessar, abafar a bola, tem como uma de suas principais atividades a
corrida. Esta pode ser entendida como uma sucessdo de saltos,
evidentemente adequados em amplitude e freqiiéncia, para que proporcionem
um deslocamento rapido, efetivo e econdmico.

Ao se observar um atleta, pode-se distinguir varios tipos de
corrida, podendo variar de lenta a extremamente rapida. Rebelo (1993),
identificou dentro do jogo de futebol, quatro niveis de velocidade,
denominando-as como marcha, corrida lenta, corrida média e "sprint".
Tumilty (1993), citando o estudo de diversos autores sobre formas de corrida
no futebol, classifica-as como corrida lenta, corrida média, velocidade

maxima ou simplesmente "sprint".

As diversas intensidades de esfor¢o de corrida ja descritas

anteriormente t€ém como objetivo identificar, no atleta executante, o tipo de



esforco por ele despendido. No entanto, ¢ necessario ainda salientar que
estudiosos do futebol tém também caracterizado as distancias percorridas,
quer em cada um dos niveis de velocidade, quer também em distancias totais
de acordo com os niveis praticados, isto é, de primeira divisdo, segunda
divisdo, amadores ou colegiais. Estes mesmos autores também procuram
fazer estas identificagdes de acordo com as posicdes ocupadas pelos
jogadores em campo.

Tumilty (1993), resume a distancia total percorrida em torno
dos 10000 metros. Rebelo (1993), encontrou em seus estudos valores
médios, em jogadores participantes do Campeonato Portugués, de 9594
metros. Whitehead (apud Tumilty, 1993), cita um jogador de meio campo
participante da primeira divisdo inglesa, executando em um jogo de futebol a
distancia total de 13827 metros. Estas distancias, na realidade, correspondem
ao total percorrido de deslocamento, incluindo-se ai também deslocamentos
laterais, deslocamentos para tras e também caminhada.

Os totais apresentados merecem uma analise mais detalhada
sobre as formas de correr, de acordo com a velocidade empregada. Estudos
sobre os percentuais dos niveis de velocidade desenvolvida fazem distingdo
quanto a fungdo e a faixa de atuagdo dos jogadores em campo. Whitehead
(apud Tumilty, 1993), estudando jogadores da primeira divisdo do futebol
inglés, encontrou percentuais diferentes para jogadores de defesa e de meio-
campo. Desta forma, no nivel de corrida lenta apresenta 30,9% para os
jogadores de defesa, contra 33,3% dos meio-campistas, em corrida média

24.0% contra 16,5% e em "sprint" 22,6% contra 13,7%. Os percentuais
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restantes do total do jogo sdo considerados como caminhada. Ainda
Whitehead (apud Tumilty, 1993), apresenta estudos para jogadores da
segunda divisdo inglesa, alto nivel de amadores e colegiais, com diminui¢do
dos percentuais dos niveis de velocidade, aumentando o percentual de
caminhada.

Alvarez et al (1995), refere que “os jogadores de futebol
permanecem parados cerca de 17% do tempo, passeando (vel. aprox. de
seis km/h) em média de 40,4%, correndo a baixa intensidade (vel. aprox. de
8a 12 km/h) em 35,1%, correndo a velocidade moderada (vel. aprox. 15
km/h) em 5,3%, correndo em alta velocidade ( vel. aprox. de 18 km/h) em
2.1% e em sprint (mais de 30 km/h) por 0,7% do total da partida™.

No estudo de Rebelo (1993), encontra-se valores médios para
jogadores de defesa e meio-campo, para corrida lenta em 37.6%, corrida
média 15.4% e em "sprint" 12.4%. O mesmo autor refere-se, “que em
corrida média, as distancias percorridas situam-se entre 25 ¢ 30 metros € o
"sprint" entre 15 e 20 metros™. Média de distancia de “sprint™, semelhante a
apresentada por Rebelo, foi encontrada por Relly € Thomas (apud Tumilty,
1993), em jogadores da primeira divisdo inglesa de 15,7 metros e ainda
Alvarez et al (1995) diz que estas distancias sdo inferiores aos 12 metros.

As corridas especificas comumente executadas no futebol tem
fundamental importancia ndo so para a orientagdo dos treinamentos como
também, para a identificagdo das fontes energéticas envolvidas e que serdo

0 assunto do proximo capitulo.



2.2. Fontes Energéticas e a Captagdo de Oxigénio

2.2.1. As Fontes Energéticas

As atividades fisicas, como as corridas, sdo dependentes das
fontes energéticas. Estas sdo importantes em mesma escala ao organismo
humano, entretanto, dependendo das atividades fisicas realizadas poderao

ser, em determinado momento, mais exigidas sob uma forma ou outra.

Neste estudo, sera dado importancia as fontes energéticas que
interessam na atividade fisica estando estas ligadas diretamente as células
que compdem os musculos esquelético e que sdo responsaveis pelos

movimentos do corpo humano.

Para McArdle et al (1992), o trabalho realizado pelos musculos
esqueléticos € produto de energia quimica. Fundamentalmente, é produto da
quebra das moléculas de adenosina trifosfato ou como normalmente referida,

¢ 0 ATP(McArdle et al, 1992; Hollmann & Hettinger, 1989; Astrand, 1980).

A quebra do ATP na auséncia de oxigénio determinara um
trabalho denominado anaerdbico, enquanto na presenga de oxigénio sera
aerobico. O metabolismo anaerdbico pode ser dividido em dois: alatico e
latico. Sera alatico quando o produto da quebra da molécula de ATP nio
produzir acidose, isto ¢, aumento dos niveis de acido latico no organismo.
Sera latico quando da quebra da molécula de ATP resultar em aumento dos

niveis de acido latico.
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A energia produzida pelo metabolismo alatico tem como
caracteristica ser de curtissima duragdo. Segundo Hollmann & Hettinger
(1989), as reservas de ATP sdo suficientes para movimentos de alta
intensidade e duracdo de um a dois segundos. A restauragao do ATP, neste
caso, da-se através da decomposi¢do da fosfocreatina (ou simplesmente
PC), que, devido a sua grande quantidade, torna possivel restaurar o ATP
para a manutengdo do nivel de atividade fisica por 5a 10 segundos
(Hollmann & Hettinger, 1989). Fox & Mathews (1986) consideram que os
depositos de PC no misculo em atividade e disponiveis para a ressintese do
ATP esgotam-se em aproximadamente 10 segundos. Para Gomes e Araujo
Filho ( 1995 pg. 72) a “fosfocreatina ¢ utilizada em toda a atividade
realizada com duragdo de até 18,20 segundos aproximadamente e ¢€
responsavel pela ressintese do ATP, o que propiciara a energia imediata para

a execu¢ao dos movimentos™.

O outro metabolismo anaerdbico é latico, ou sistema do acido
latico (Fox & Mathews, 1986). Consiste na ressintese do ATP pela

desintegracao do Carboidrato em acido latico.

Ainda Fox & Mathews (1986), as sucessivas reagdes até o
produto final 4cido latico € que permitem a ressintese do ATP. Este processo
anaerobico latico € importante na medida que, por ser também rapido, pode
permitir que exercicios de grande intensidade possam se manter por | a 3

minutos. Fox e Mathews (1986), salientam que o produto 4cido latico
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produzido no metabolismo anaerdbico, quando alcanga niveis elevados nos

musculos e no sangue, ¢ responsavel pela fadiga muscular.

Segundo Hollmann & Hettinger (1989), mesmo quando o
individuo esta em repouso, ¢ possivel encontrar uma certa quantidade de

acido latico no sangue. Para Astrand (1980, p. 25):

“Bem no inicio do exercicio, mesmo se a intensidade do
exercicio for abaixo de 60 a 70 por cento do consumo maximo
de oxigénio, parte do metabolismo energético anaerobico ¢€
utilizado enquanto o suprimento de oxigénio esta sendo

ajustado para suprir a demanda atual™.

O terceiro metabolismo energético é o aerobico, ou seja, a
producdo de ATP, com a presenga de oxigénio (O,). Segundo Fox &
Mathews (1986), este processo, bem mais complexo, apresenta maior
produgdo de ATP, sendo que sua fonte de energia sdo carboidratos e
lipidios. Este sistema metabolico, embora possa, na maior parte dos casos,
iniciar a partir de carboidratos, mais especificamente do glicogénio, ndo
apresenta a formag¢do de acido latico. Este processo ¢ utilizado pelo

organismo em atividades de longa duragao e baixa intensidade.

As atividades fisicas muito embora possam ser de baixa
intensidade, segundo Fox & Mathews (1986), todo o inicio do trabalho fisico

passa pela atividade anaerdbica, isto porque o corpo humano requer de 2 a 3



minutos para promover adaptagdes bioquimicas e fisiologicas necessarias a

fase aerobica.



2.2.2. A Captagdo de Oxigénio

A atividade fisica, como se sabe, requer e ativa enormemente a
captacdo de oxigénio. Durante um exercicio, seja de baixa ou alta
intensidade, o sistema respiratorio estara bastante ativado, em comparagado
com as situagdes de repouso. O que ocorre € a tentativa de suprir as
necessidades de oxigénio exigidas em um determinado momento pelo
metabolismo celular.

A atividade fisica, mesmo que possa ser anaerobica, produzira
um débito de oxigénio exigindo sua recomposigdo apos o exercicio fisico
(Astrand, 1980, Fox & Mathews, 1986, McArdle et al. 1985, Hollmann &
Hettinger, 1989).Isto se processara tanto em atividades de grande
intensidade quanto naquelas de baixa ou moderada intensidade quando de
seu nicio.

Segundo Mathews & Fox, (1986 p. 264 e 265), “Débito de
oxigénio € a quantidade de oxigénio consumido durante a recuperag¢do apos
um exercicio, acima daquele consumido em repouso no mesmo periodo.
Existe um componente rapido (alatico) e um componente lento (latico).
Déficit de oxigénio ¢ o periodo durante o exercicio no qual o nivel de
consumo de oxigeénio fica abaixo daquele necessario para fornecer todo o

ATP necessario para o exercicio: periodo de tempo no qual é contraido um

débito de oxigénio™



16

O débito de oxigénio também tem como causa o aumento de
consumo de oxigénio para a recomposigdo dos fosfatos ricos em energia e
para a metabolizagdo do lactato”, conforme Hollmann & Hettinger(1989 p.
61). Isto significa que, apos uma atividade intensa, ha a necessidade de um
periodo para a recuperagdo dos niveis de oxigénio para recompor as
quantidades normais de moléculas de ATP para o trabalho fisico posterior.

Parece evidente que, durante o repouso, devido a diminuigdo da
atividade fisica, o processo passa de anaerdbico para aerobico, o que faz
com que haja mudangas nas reagdes quimicas, a nivel celular, para este fim.

Quando um trabalho é predominantemente aerobico, constata-se
que o consumo de oxigénio permanece equilibrado com a captagdo. Segundo
Hollmann & Hettinger (1989), o equilibrio metabolico e cardiopulmonar (ou
“steady-State”) demora entre 2 a 5 minutos para se estabelecer.

Para Leite (1986 p. 59) “a capacidade de captagdo de oxigénio
de um individuo € expressa em consumo maximo de oxigénio (ou VO2 max.)
¢ a maior quantidade de oxigénio que o sistema cardiovascular € capaz de
entregar aos tecidos do organismo, durante um trabalho fisico maximo™.

Os sistemas aerobico e anaerobico, apresentam relagdes entre si
através do VO, max. Isto, porque a passagem de um para o outro sistema se
da através do chamado limiar anaerébico. De um lado encontra-se o
processo aerobico com equilibrio de oxigénio e niveis baixos de lactato e de
outro o débito de oxigénio e niveis altos de lactato. O limiar anaerdbico é
expresso em percentuais do VO2 “max. e por niveis suportaveis de lactato

no sangue. Assim, quanto maior o VO2 max., mais alto serd o limiar



anaerdbico, conseqiientemente, mais o individuo suportara niveis elevados
de lactato no sangue, conforme Leite (1986). Dentro desta afirmagao,
Thoden (1995, p. 144 e 145) diz que “por regra geral, os desportistas que
tém uma resisténcia aerobica alta também tem um limiar aerobico alto,
porém, a importancia relativa de ambos varia dependendo da modalidade ou
do desporto em que competem”.

Segundo Astrand (1980), todo o trabalho acima de 100% do
VO2 max. tera de ser realizado por vias anaerobicas. Hollmann & Hettinger
(1989), estabelecem percentuais diferentes em relagao ao VO2 max. para
trabalhos em resisténcia aerobica para atletas bem treinados, tais como: para
atividades de até 10 minutos € possivel trabalhar a 100%; entre 10 e 30
minutos entre 90 e 95% do VO2 max. e em atividades de 45 minutos de
duragao entre 85 ¢ 90% do VO2 max.

O estudo da fisiologia e sua compreensdo € de suma
importancia em qualquer desporto. Diante das atividades desenvolvidas
dentro dos campos de futebol e da complexidade das agdes, € necessario
também analisa-las com suas conseqiiéncias

fisiologicas, o que sera feito no capitulo a seguir.



2.3. Os Niveis de Corrida no Futebol e suas
Conseqiiéncias Fisiologicas

Como ja foi visto anteriormente, o futebol caracteriza-se por
varios niveis de intensidade de corridas. Isto coloca-o como uma atividade
ndo continua ou aciclica. O futebol apresenta corridas curtas, com variagao
de velocidades e com pequenos intervalos onde o jogador estd parado ou
caminhando. Rebelo (1993) e Tumilty (1993) apresentam, em média,
jogadores em uma partida de futebol ndo correndo distancias maiores do que
30 metros.

Para Alvarez et al (1995, p.131), “em uma partida de futebol,
um jogador realiza durante a maior parte da mesma (aprox. 90%) esforgos
de baixa intensidade ( inferiores a 12 km/h.) e esporadicamente e
aleatoriamente esforcos de maior intensidade, que tem uma grande
importancia ja que a maioria das agdes decisivas no futebol se realizam com
esfor¢os de alta intensidade™.

A recuperagdo de um “sprint” pode ser uma corrida de média
intensidade ou esta de uma corrida lenta e ainda em alguns casos com
caminhada, ou quando a bola esta fora de jogo com paradas. Reilly &
Thomas (apud Tumilty, 1993) encontraram, em um jogador de meio campo,
intervalos de apenas onze segundos entre uma corrida e outra durante o jogo.
Rebelo (1993) encontrou, em seus estudos no futebol portugués, médias de

16,9% do tempo total do jogo em que o jogador estava parado, o que



significava que nos demais momentos havia intensidades diferentes de
corrida dentro das variagdes das distancias.

Considerando-se o que foi exposto por Astrand (1980),
McArdle et al. (1985), Fox & Mathews (1986), Leite (1986) e Hollmann &
Hettinger (1989), com as distancias € o tempo necessario para percorré-las,
poder-se-ia inferir que as atividades sdo puramente anaerobicas alaticas,
sendo supridas as necessidades energéticas pelas fontes ATP-PC. Entretanto,
na pratica, percebe-se que as corridas sdo intercaladas entre corridas lentas,
corridas médias e “sprints”.

Este tipo de atividade fisica desenvolvida pelo praticante de
futebol, pode ser entendida como aerébico-anaerébico alternado, como
classificado por Dal Monte ( apud Pini, 1978). Este tipo de atividade €
considerada como sendo aciclica, pois tem como caracteristica alternancia de
distancias a serem percorridas, de intensidade e de intervalos entre um
estimulo e outro. Abordando as atividades aerdbicas, Gomes e Araujo
Filho ( pg. 79, 1995), referindo-se ao carater aciclico da ginastica aerdbica
dizem: “Apesar deste tipo de atividade ser considerada eminentemente
anaerobica, mais uma vez o somatorio de seu esfor¢o total pode ser
caracterizado como atividade aerobica™.

A capacidade aerobica, motivo de muitas pesquisas no ambito
do futebol, ndo responde por toda a condigdo fisica do futebolista, uma vez
que apresentando este desporto alternancia com resisténcia anaerobica ¢
importante ndo s6 o VO, max como também a determinagdo do limiar

aerobico e niveis de concentragdo de lactato no sangue.



Segundo Tumilty (1993) equipes de alto nivel tem em média
um VO, max. de 60 ml/kg/min. Gomes et al (1988) encontrou em jogadores
da primeira divisdo do futebol portugués do que considerou primeiro plano,
valores de 60,3 ml/kg/min. O mesmo autor (1988) cita pesquisa de diversos
investigadores relatando os seguintes niveis de VO, max.: (C. Olimp. dos
E.U.A.) equipe de juniores com 61,8 ml/kg/min, (Caru) 95 amadores
italianos com 56 ml/kg/min, (Vos) 249 amadores holandeses com 52.2
ml/kg/min e 78 profissionais holandeses com 58,2 ml/kg/min, (Williams) 31
profissionais ingleses com 66 ml/kg/min. Alvarez et al (1995) estudando
atletas de uma equipe da primeira divisdo espanhola encontraram valores de
58,20 ml/kg/min no inicio da temporada e 61,05 ml/kg/min ao final da
mesma. Ainda para Tumilty (1993), os valores médios encontrados em
Jjogadores de futebol sdao 10 ml/kg/min superiores em média aos da
populagdo em geral e 10 ml/kg/min inferiores aos atletas que necessitam de
grande resisténcia aerobica como os corredores de distancia longa e
corredores de “cross-country”. Segundo o mesmo autor, “é uma boa
resisténcia aerobica, mas ndo uma grande resisténcia aerobica™(1993 p. 85).

O que parece realmente importar, ¢ o quanto se pode utilizar da
resisténcia aerdbica, isto €, o percentual desta no desempenho das diversas
solicitagoes durante o jogo. Segundo Astrand (1980, p. 291), “um individuo
tremnado pode trabalhar com uma captagdo de oxigénio relativamente alta,
com relagdo ao maximo (de até 60 a 70 por cento), sem nenhuma elevagio
na concentragdo sangiiinea de lactato”. Ribeiro et al ( apud Ribeiro, 1995)

diz que exercicios com intensidades acima de 70% do VO, max. utilizam
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como fonte energética a glicolise anaerdbica. Ainda o mesmo autor refere
que o aumento das concentragdes de lactato podem provocar esgotamento do
glicogénio, responsavel pela energia nas atividades anaerdbicas e traz como
uma das conseqiiéncia a fadiga muscular.

Os diversos estimulos realizados durante uma partida de
futebol, como ja foi visto, de carater aciclico ou estimulos aerobicos-
anaerobico provocam a formagdo e concentragao de acido latico (Gomes e
Araujo Filho, 1995 ). Esta concentragdo entretanto situa-se na maior parte do
tempo em limites suportaveis, abaixo dos 4 mmol/l de sangue, o que permite
equilibrio entre sua produgdo e reabsor¢do por parte do organismo para
produg¢do de novas moléculas de ATP, o que caracteriza-se como uma
atividade aerobica. Entretanto, isto ndo se prolonga indefinidamente, pois
mesmo os corredores de longa distancia e com um altissimo VO, max.
buscam encontrar 0 momento no qual passam do limiar aerébico e em
conseqiiéncia comegam a acumular lactato no sangue (Mendarte et al,
(1992?) e Giglioti, (19927).

Os jogadores de futebol apresentam niveis incompletos de
recuperagdo em boa parte do jogo, o que pressupde que 0s mesmos entrem
em alguns momentos em débito de oxigénio. Por outro lado, pausas
incompletas de recuperagdo, possiveis no futebol, podem levar o jogador a
passar do sistema alatico para o latico ja que nem sempre € necessario
corrida de velocidade maxima e o esfor¢o durar mesmo que em velocidades

variaveis, mais do que 10 segundos.
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Gomes et al (1988) encontraram valores de acido latico em
jogadores do Futebol Club do Porto de Portugal, apos um determinado nivel
de treinamento, valores médios de 4,41 mmol/l de sangue. Os mesmos
autores (1988), citando Ekblom, referem valores de &cido latico em
jogadores da primeira divisdo do futebol sueco com média de 9,5 mmol/l de
sangue.

Bangsbo et al ( apud Tumilty, 1993), trabalhando com
jogadores da segunda divisdo dinamarquesa encontrou valores de acido
latico de 2,1 a 6,9 mmol/l apos jogos competitivos. Gerisch et al (apud
Tumilty, 1993), estudando jogadores da Liga Amadora Alema, encontraram
valores em um unico jogador de 12,4 mmol/l.

Segundo Gomes et al (1988), os jogadores de alto nivel sdo
capazes de suportar niveis maiores de lactato no sangue e também
apresentam maior capacidade de remové-los.

A importancia da resisténcia aerobica e do limiar aerobico para
o futebol, esta na interag¢do entre elas. Segundo Thoden (1995, p.144), “por
regra geral, os desportistas que tém uma resisténcia aerobica alta também
tém um limiar aerobico alto, porém a importancia relativa de ambos varia
dependendo da modalidade ou do desporto que competem™. Por outro lado
um Limiar aerdbico baixo representa acimulo de grandes niveis de lactato no
sangue, o que ja foi visto provoca a fadiga muscular.

Segundo Liesen (1983), observagoes feitas com video em
desportos coletivos e também na modalidade da luta, com exigéncia da parte

técnica, mostram que especificamente apds ativagdo da glicélise produzindo



niveis de lactato entre 8 e 10 mmol/l de sangue, ndo permitem mais uma
satisfatoria atuagdo. Ainda o mesmo autor destaca que no futebol
“movimentos e agdes simples, esteriotipos da propria modalidade ainda
podem ser realizados convenientemente, mas, em geral, ndo sdo mais
efetivos porque numa situagdo destas a velocidade e a visdo do jogo sofrem
bastante, diminui também a capacidade de concentrago, a disciplina tatica e
o comportamento do jogador se torna agressivo negativamente™.

A determinag¢do do limiar aerdbico, se ndo responda todas as
questdes relacionadas ao condicionamento fisico no futebol, serve para
identificar em que velocidade os jogadores atingirdo concentragdes de
lactato de 4 mmol/l de sangue. Segundo Hollmann & Liesen (apud Alvarez,
1995), a velocidade se encontra entre 13 e 14 quilémetros por hora. Estas
velocidades coincidem com os valores apresentados por Tumilty (1993) para
duas equipes e que foram: uma de 14,5 e outra de 13,1 quildmetros por
hora. Segundo o mesmo autor o significado disto é a diferenga que cada
equipe pode manter seu ritmo de trabalho.

A diversidade de solicitagdes que se apresentam durante um
jogo de futebol, torna dificil o planejamento do treino, a fim de que os
jogadores se apresentem bem condicionados e aptos ao melhor rendimento
desportivo. O estudo e as observagdes apresentados mostram algumas
diferengas, pois nenhum jogo € igual a outro. Desta forma uma determinada
partida pode indicar niveis bastante elevados de lactato no sangue e

caracterizar-se como predominantemente anaerobica enquanto outra pode



24

simplesmente ser aerébica, com os atletas, na sua maioria, nao atingindo o
limiar aerobico aqui considerado de 4 mmol/l de sangue.

Considerando o que foi aqui desenvolvido, no capitulo seguinte
serdao discutidas as questdes relativas ao treinamento fisico e sua concep¢ao
para adolescentes, importante para juntamente com a caracteriza¢do da

corrida no futebol subsidiar a discussao final da pesquisa.



2.4. Treinamento Fisico

O ser humano para a prestagdo de suas atividades diarias deve
estar apto a realizar movimentos. As inumeras diferengas entre os individuos
fazem com que alguns estejam mais preparados para determinadas atividades
fisicas do que outros. Isto é entendido por diversos autores como Hollmann
& Hettinger (1989), MacArdle et al (1992), Tubino (1985), Barbanti (1988),
sendo o principio da individualidade biologica. Este mesmo principio
fundamenta ainda a capacidade do ser humano de estar sujeito a melhoria de
suas atividades através do treinamento.

Hollmann e Hettinger (1989, p.107), entendem “o treinamento
como uma repeticdo sistematica de tensdes musculares pré-definidas
supraliminares com reflexos de adaptagao morfologico e funcionais, cuja
finalidade seja o aumento da performance”. O treinamento fisico entendido
desta forma significa melhoria do desempenho tanto para individuos atletas,
quanto ndo atletas. As razdes para que isto seja realizado podem estar
relacionadas com a melhoria das atividades profissionais de qualquer
cidaddo comum, passando pela recuperagdo ou manutengdo da satde, pela
satisfagdo pessoal de cada individuo e também por melhoria do desempenho
desportivo.

As necessidades de rendimento desportivo tém sido as mais
importantes no que se refere ao desenvolvimento cientifico do treinamento

fisico. Segundo Gaya (1994), “é¢ importante ressaltar, hoje cada vez mais
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luta-se pela concepgdo de modelos de treino que possam ter o respaldo do
conhecimento cientifico™.

E importante ainda entender que o treinamento, além das bases
cientificas necessita de planejamento, execugio ¢ avaliagdo. Como parte do
planejamento sera desenvolvido a seguir o embasamento dos periodos de

treinamento de uma temporada desportiva.

2.4.1. Periodizacdo e Principios Cientificos do

Treinamento

O treinamento como uma atividade organizada, a fim de que
possa  ser desenvolvido satisfatoriamente e conseqiientemente atinja os
resultados esperados, apresenta uma periodizagdo, cujo objetivo € a busca
do desenvolvimento das necessidades para a prestagdo de determinada
modalidade. Diz Gomes & Araujo Filho (1995, p. 107), “periodizagdo - que
entendemos como a estruturagdo da temporada de treinamento respeitando
os principios cientificos da atividade fisica, que distribuidos através dos
melos € meétodos devem atingir o objetivo final desejado™.

Tubino (1985) apresenta uma periodizagdo de quatro etapas,

como sendo os periodos pré-preparatorio, preparatorio, de competigdo e de

transicao.



27

O primeiro dos periodos coincide com o momento de retomada
das atividades de treinamento, normalmente apos o recesso ao final da
temporada anterior, tendo como meta o desenvolvimento das necessidades
basicas para a atividade desportiva especifica que o individuo pratica. Este
periodo esta caracterizado por um crescente incremento de trabalho fisico
(Gomes & Araujo Filho, 1995). As atividades ndo podem ser estaticas,
sendo uma etapa do treinamento, que, embora haja um crescimento da
intensidade do trabalho devido a melhoria geral do individuo, deve haver
uma busca no aumento do volume de trabalho.

A intensidade e volume, um dos principios cientificos do
treinamento fisico, trata da inter-relagdo entre elas, a qual deve ser
constantemente avaliada e controlada, através de testes especificos para cada
uma das qualidades fisicas identificadas como 1mportantes para a
modalidade praticada.

O segundo periodo de treinamento, o preparatorio, € a
organizag¢do das atividades em busca do rendimento especifico. Significa a
execugdo de atividades, ou o treinamento das qualidades fisicas diretamente
relacionadas com a modalidade (Tubino, 1985). Esta etapa do treinamento
caracteriza-se por uma modifica¢do da relagao entre volume e intensidade. A
intensidade no treino antes com aumento discreto, passa agora a Ser mais
acentuada em detrimento do volume que passa a diminuir. Esta € a fase que
antecede os melhores desempenhos fisicos.

O periodo de competi¢do, ¢ o terceiro periodo no plano de

tremmamento. Este ¢ um momento onde as atividades convergem
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fundamentalmente para o desempenho desportivo de competigdo. A relagao
volume-intensidade encontra-se invertida em comparagdo ao periodo pré-
preparatorio. As atividades sdo desenvolvidas com grande intensidade e
baixo volume de treinamento (Gomes, 1996).

A tltima fase do treinamento ¢ chamada de periodo de transi¢ao
e situa-se entre um periodo de competi¢do e o periodo Pré preparatorio da
temporada seguinte. Trata-se de um momento onde ndo ha busca de volume
ou intensidade e também ¢ deixada de lado a especificidade do treinamento.
Gomes & Araujo Filho (1995), entendem que este € o periodo regenerativo
ou de recuperagdo saudavel.

Ha que se referir ainda, os principios da continuidade, da
reversibilidade e da sobrecarga. Todas a atividade fisica para desenvolver
uma melhoria das condigdes fisicas deverdo ser freqiientes, enquanto que a
falta de atividade provoca uma reversdo das qualidades fisicas (Tubino,
1985: MacArdle et al, 1992). O principio da sobrecarga esta relacionado
com o aumento crescente da quantidade de trabalho, a fim de que haja
sempre novos estimulos para novas adaptag¢des fisiologicas por parte do

organismo e conseqiientemente melhores desempenhos (Barbanti, 1988).
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2.5. Treinamento Fisico e o Adolescente

As etapas teoricas do treinamento fisico entre as diversas faixas
etarias sdo constantes. Os conhecimentos da fisiologia que sustentam o
treinamento fisico sdo proprios do ser humano. Entretanto, algumas
especificidades devem ser consideradas dependendo da idade dos
participantes das atividades fisicas. Assim o desenvolvimento da resisténcia
aerobica tem uma base geral fisiologica para todos, mas existem diferengas
que sdo encontradas entre as pessoas e explicadas pelo principio da
individualidade bioldgica (Tubino, 1985 e Barbanti, 1988).

O adolescente, embora possa ser submetido a treinamento €
participar de competi¢des de alto nivel, deve ter um tratamento baseado nas
suas possibilidades, adequagdo das atividades e sobretudo no seu
desenvolvimento (Weineck, 1986). O mesmo autor enfatiza ainda a
necessidade do desenvolvimento das potencialidades devido ser esta uma
fase sensivel importante para o treinamento.

Zakharov (apud Mantovani, 1996, p.95). diz que as fases
sensiveis sdo “a etapa da maturagdo biologica em que o desenvolvimento de
uma ou mais capacidades fisicas € 6timo”. A adolescéncia é o periodo final
da maturagdo bioldgica.

O desenvolvimento das qualidades fisicas, nem sempre querem
dizer o maximo rendimento. Deve-se ter sempre presente que o treinamento
requer continuidade. Filin (1996) alerta para a necessidade de desenvolver o

Jjovem atleta sem perder de vista um planejamento a longo prazo.



Estudiosos como Weineck (1986) e Hollmann & Hettinger
(1989), dizem que o adolescente ja experimenta a possibilidade de realizar
qualquer tipo de atividade, inclusive o desenvolvimento da for¢a, pois ja tem
niveis adequados de testosterona no organismo, entretanto deve haver
cuidado com grandes cargas devido a possiveis problemas articulares quando
as estruturas Osseas ainda nao estdo bem desenvolvidas.

O estudo sobre o treinamento para adolescentes tem mostrado
um consenso quanto ao desenvolvimento da coordenagao motora. Muito
embora esta deva ter seu inicio em idades bem tenras deve continuar a ser
desenvolvida nos adolescentes. Ainda quando crianga, a coordenagdo deve
ter um carater geral, enquanto nos jovens apos a puberdade pode ter um
objetivo mais especifico, buscando a definigio de movimentos proprios do
desporto eleito pelo jovem (Weineck, 1986).

Segundo Hollmann &Hettinger (1986), Weineck (1989), Filin
(1996), as resisténcias anaerobicas e aerobicas também encontram um
momento propicio para constarem no plano de treinamento. Todavia, a
resisténcia anaerdbica apresenta seu maximo desenvolvimento na idade
adulta (Weineck, 1989). Segundo Hollmann e Hettinger (1986), a resisténcia
aerobica apresenta um momento especial de desenvolvimento ao final da
adolescéncia, constituindo-se em um momento de maior consumo de
oxigénio de toda a vida. Weineck diz ainda que mesmo as “criangas
treinadas podem atingir valores de 60 ml de consumo de oxigénio por kg de

peso”. Estes valores sdo encontrados em jogadores de futebol adultos de

nivel internacional.
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Quanto a concepgdo geral do treinamento, Filin (1996), diz que

“o treinamento das criangas e adolescentes nesta etapa ¢ uma continuagao

l6gica da etapa preliminar”. O mesmo autor diz ainda que a preparagao fisica
geral deve se sobrepor a preparagao especifica.

O treinamento fisico para adolescentes como pode-se ver

apresenta restrigdes apenas quanto ao seu volume e intensidade, permite um

certo grau de especializagdo, entretanto, deve-se priorizar o desenvolvimento

das qualidades fisicas em geral, em oposi¢do a busca do alto rendimento.



2.6. Treinamento da Acedufrgs

O treinamento foi proposto pela comissdo técnica da equipe de
futebol da ACEDUFRGS, visando a continuidade do trabalho ja iniciado em
anos anteriores, bem como a participagdo no campeonato estadual da
categoria juvenil da Federa¢do Gatcha de Futebol.

Inicialmente foi previsto no planejamento um periodo Pré-
preparatorio, como o descrito por Tubino (1985) onde buscou-se restaurar as
qualidades fisicas como a resisténcia aerdbica, a resisténcia muscular,
fundamentais no inicio de uma nova temporada. O desenvolvimento da
resisténcia aerobica teve importancia tanto por se tratar de uma qualidade
essencial no futebol como por provocar alteragoes fisiologicas importantes
no sistema cardio-respiratorio como um todo (Astrand, 1980).

As atividades apresentaram ainda o desenvolvimento da
flexibilidade, resisténcia anaerobica e atividades coordenativas especificas
do futebol, através de sessdes de treinamento técnico com os fundamentos
do jogo e coletivo com a movimentagdo tatica dentro de situagdes da pratica
do futebol.

Este primeiro periodo, por decisdo da comissdo técnica, foi
muito reduzido diante dos conceitos encontrados na literatura, ja que para
esta faixa etaria (17 anos em média) prevé-se um maior periodo de base para

um adequado desenvolvimento das qualidades fisicas que devem ser ativadas



ao maximo neste momento final da maturagdo biologica (Weineck, 1986).
Isto deveu-se ao inicio do campeonato em sua fase de classificagdo previsto
para o principio do més de abril.

Esta fase dos trabalhos apresentou inicialmente uma semana de
readaptacdo as atividades fisicas, visto que o grupo de atletas estava disperso
desde 0 més de dezembro do ano anterior. Na segunda semana de trabalhos,
o grupo foi submetido aos testes de avaliagdo de suas qualidades fisicas que
consistiu da resisténcia aerobica, velocidade e resisténcia muscular
localizada.

O segundo periodo de treinamento denominado pré-competitivo
iniciou no dia oito de abril, menos de um més apos o
inicio dos trabalhos, estendendo-se até o final do més de julho, momento em
que terminou a fase de classificacdo. A segunda fase de testes proposta no
planejamento da Comissdo Técnica foi realizada no final do més de maio.

Inicialmente, estava previsto uma nova avaliacdo dos atletas
para o final do més de julho, no entanto, esta, somente ocorreu em fins da
primeira quinzena de agosto por dois motivos: o primeiro para ndo coincidir
com os testes da pesquisa do limiar aerobico e o segundo porque a fase
seguinte do campeonato iniciou nos primeiros dias de agosto. Para a
realizagdo da terceira etapa dos testes a Comissdo Técnica optou por uma
semana em que ndo teriam jogo pelo campeonato estadual.

O segundo periodo de treinamento teve como objetivo preparar
especificamente o grupo para o campeonato, muito embora estivessem

disputando a fase de classificagdo. Desta forma como em periodos pré-



competitivos, os jogos do campeonato foram considerados como parte do
treinamento especifico da parte técnica e tatica. Este periodo teve ainda a
continuidade das atividades ja desenvolvidas na fase anterior como a
resisténcia aerdbica e a resisténcia muscular localizada. Foi dado énfase ao
desenvolvimento das atividades anaerobicas como a velocidade e a forga
rapida de membros inferiores. Fez parte também de algumas sessdes de
treinamento atividades para o desenvolvimento da técnica individual e
coletiva como os passes, abafamentos, chutes, cabeceios, condugdo de bola
e dribles.

Os testes para identificagdo do limiar aerdbico foram realizados
independentemente dos testes e dos treinamentos programados pela
Comissao Técnica da ACEDUFRGS, muito embora esta tenha consentido e
participado da sua aplica¢do. Nao houve interrupgao dos treinos, exceto para
aqueles atletas escalados para o seu dia de avaliagdo. A aplicagdo do
Protocolo de Liesen & Miicke, ja descrito e a consegiiente coleta e analise
do sangue seguiu programagdo propria de acordo com o cronograma da
pesquisa.

O desenvolvimento das atividades de treinamento em
consonancia com a pesquisa ocorreu na divisao do grupo de atletas em dois e
sua conseqiiente atividade quando do desenvolvimento de qualidades fisicas
com objetivos especificos para atividades aerobicas, anaerobicas. Assim,
quando do trabalho de velocidade com distancias curtas, saltos. corridas

continuas ou intervaladas um grupo as executava com o uso da bola e outro
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sem o uso desta. por outro lado quando das atividades técnicas e taticas,
individuais e coletivas todos trabalhavam da mesma forma.

Com o objetivo de controlar as atividades e tentar que todos os
componentes da equipe executassem a mesma carga de trabalho tomou-se
alguns cuidados. Primeiro garantir que nas atividades continuas os dois
grupos executassem ou o mesmo tempo de corrida ou a mesma distancia
percorrida conforme a programagdo de trabalho para o dia. Em segundo
lugar controlar o numero de saltos e de repeti¢des das corridas intervaladas.

Os dois tipos de atividade para os dois grupos, embora com a
preocupagao de que todos tivessem a mesma quantidade de trabalho,
apresentaram algumas diferencas. Uma delas foi que nas atividades
aerobicas continuas a velocidade da corrida no grupo com bola foi menor do
que no grupo sem a bola devido a dificuldade de controle da mesma. Ainda
quanto as atividades continuas, estas foram realizadas em terrenos com
distancias demarcadas porém com superficie com grama, enquanto que o
outro grupo correu na pista atlética de quatrocentos metros. Quanto as
corridas curtas e os saltos, sempre o grupo com bola realizou as tarefas em
terreno gramado, sendo que o grupo que trabalhou sem a bola alternou
algumas atividades na grama com algumas na pista.

E importante ainda referir que ndo houve controle quanto a
motivagdo dos dois  grupos em fungdo das atividades ditas de

condicionamento das qualidades fisicas serem com ou sem bola.
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3. METODOLOGIA

3.1. POPULACAO

Foram utilizados para a coleta de dados, os jogadores da equipe
juvenil da ACEDUFRGS que iniciaram os trabalhos em meados do més de
margo de 1996, preparando-se para a disputa do campeonato estadual da
categoria sob organizagio da Federagdo Gaticha de Futebol.

A Populagdo era composta de 19 jovens do sexo masculino,
entre titulares e reservas com a média de idade de 17 anos, sendo que dentro
do grupo trés tinham 16 anos completados no ano de 1996 e os demais iriam
completar ou ja haviam completado17 anos.

Os atletas foram selecionados aleatoriamente através de sorteio
para formarem os dois grupos que foram submetidos aos dois tipos de
tretnamento.

Os integrantes da equipe de futebol e que sofreram os dois
diferentes tratamentos de treinamento, ja pertenciam a ACEDUFRGS em
temporadas anteriores, tendo sido submetidos a programas de preparagdo

fisica .técnica e tatica e também participado de jogos e campeonatos de
futebol.



3.2. PROCEDIMENTOS

Para a realizagdo do estudo foram delineados dois grupos:

Grupo 1 - Composto por 10 jogadores foi submetido ao
treinamento misto durante o periodo que compreendeu entre o pre-teste € o
reteste.

Grupo 2 - Composto por nove jogadores for submetido ao
treinamento especial durante o periodo que compreendeu entre o pré-teste e
o reteste.

Os dois grupos inicialmente foram submetidos a um trabalho
comum de preparagdo basica, iniciado em 13 de margo de 1996 e encerrado
em 12 de abril, cujos objetivos foram a melhoria da resisténcia aerobica e
resisténcia muscular localizada, tendo a duragdo de 31 dias. O final desta
fase foi programado para se encerrar quando do inicio da participagao no
campeonato em sua etapa classificatoria.

A segunda fase de treinamento, denominada pré-competitiva,
iniciou em 13 de abril estendendo-se até o dia 31 de julho do mesmo ano,
compreendendo um periodo de 110 dias. Os objetivos do treinamento foram
a manutencao da resisténcia aerobica e resisténcia muscular localizada ja
adquiridas na fase anterior e a busca da melhoria da velocidade, for¢a rapida
dos membros inferiores, habilidades coordenativas especificas do futebol
como o passe, chute, cruzamento, cabeceio, condugdo de bola, abafamento e
agdo coletiva do jogo. Este foi o periodo em que foi realizado o tratamento

diferenciado para os grupos de treinamento misto e treinamento especial.
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Com o intuito de verificar as possiveis alteragdes no nivel de
velocidade relacionada ao limiar aerobico, os grupos foram submetidos a um
pré-teste e a um reteste. O pré-teste foi realizado entre os dias 16 e 29 de

abril e o reteste entre os dias 17 e 31 de julho de 1996.

3.3. INSTRUMENTOS

Os testes para determinagdo do limiar aerdbico foram
realizados de acordo com o protocolo Liesen ¢ Miiscke (1990). Este teste,
adaptado para as condi¢des de campo foi baseado no protocolo para esteira
rolante de Mader, com incremento de velocidade de 0,5 metros por
segundo (0,5 m/seg). Segundo Franz et al (1985), os testes para validagdo
do instrumento foram realizados por Reck, Miiller, Miicke & Hollmann.

O protocolo consiste de :

1- Corrida na pista atlética de 400 metros com a duragdo de 5
minutos a uma velocidade constante de 2,5 m/seg, seguido de um intervalo
de um minuto.

2. Corrida na pista atlética com a duragdo de 5 minutos a uma
velocidade constante de 3,0 m/seg, seguido de um intervalo de um minuto.

3. Corrida na pista atlética com duragdo de 5 minutos a uma

velocidade constante de 3,5 m/seg.
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O protocolo prevé quatro coletas sangiiineas (dados em anexo),
para analise da concentragdo de lactato no sangue, sendo a primeira coleta
realizada em repouso antes da primeira corrida na pista. As demais coletas
foram realizadas apos cada uma das trés corridas de cinco minutos.

Para a analise da concentragdo de lactato no sangue foi utilizado
o aparelho Accusport do Laboratorio Boehringer Mannheim fabricado na
Alemanha. Segundo Warych et al (1996), este aparelho apresenta um alto
grau de fidedignidade para um nivel de significancia de 1%.

Com os dados obtidos foram realizados os calculos que
permitiram estipular a curva de aumento da concentragao de lactato
sangiiineo com o que pode-se estimar por interpolagdo ou regressao onde se
encontrava o limiar aerobico de cada um dos atletas integrantes da equipe.

Estes dados permitiram fazer a comparacdo entre os diversos

atletas, dos dois grupos e dos dois periodos de coleta.

3.4. TRATAMENTO ESTATISTICO

Para a analise dos dados foi realizado inicialmente calculos de
regressao ou interpolagdo de acordo com os estudos apresentados por Heck
(1990), que estimou a velocidade na qual os atletas atingiram o limiar

aerobico, neste estudo considerado como de 4 mmol por litro de sangue.
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O tratamento estatistico considerando a relagdo dentro dos
grupos entre o teste e o reteste com dados colhidos foi utilizado o teste t
pareado.

Para a comparagdo entre os grupos foi utilizado o teste t simples
para amostras independentes.

O inicio das trabalhos, com os dados apresentados teve uma
analise exploratoria para avaliar a normalidade da distribui¢do e presenga de
“outliers”. Sempre que estes foram encontrados foi procedido a eliminagao

dos mesmos para a analise em questao.

3.5. RECURSOS HUMANOS

Os testes foram realizados pelo pesquisador, responsavel pela
coleta de sangue dos atletas e controle do aparelho analisador, dois alunos
voluntarios do Curso de Graduagao em Educagido Fisica e dois professores
ligados diretamente a equipe de futebol juvenil da ACEDUFRGS, com as
fungdes de treinador e preparador fisico. Estes foram alternadamente
responsaveis pelo controle dos tempos das corridas e do ritmo de corrida de
cada um dos atletas, garantindo que os mesmos realizassem dentro das
velocidades previstas pelo protocolo.

As pessoas envolvidas na coleta dos dados foram previamente

treinadas para executarem as tarefas.



41

O treinamento fisico diferenciado para os dois grupos foram
executados pelos professores responsaveis pela preparagdo fisica e
preparacdo técnica e tatica, que apresentaram relatorio ao final das

atividades.

3.6. PROCEDIMENTOS PARA A COLETA DOS DADOS

Os atletas foram aleatoriamente destacados para a realizagao
dos testes, de acordo com a ordem de chegada dos mesmos para cada dia de
treinamento. Houve o cuidado de se testar no maximo quatro pessoas por dia
para ndo prejudicar os treinamentos e também porque o tempo disponivel
pelas pessoas envolvidas ndo permitiam.

Os individuos sujeitos tanto aos testes quanto ao tratamento
diferenciado nos dois tipos de treinamento, foram identificados em uma ficha
com 0 nome e um numero, de acordo com a ordem de realizagdo do preé-
teste.

Foram realizadas individualmente as coletas de sangue antes e
entre as trés etapas sucessivas nas diferentes velocidades de corrida. Este
procedimento foi realizado dentro da sala de material junto aos vestiarios
proximo da pista atlética, com o intuito de ndo manusear excessivamente o
aparelho Accusport, tendo em vista que nas primeiras tentativas ao ar livre

percebeu-se uma grande dificuldade de obter-se resultados confiaveis. Isto,
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porque os indices obtidos em alguns casos eram completamente distantes
dos valores citados pela bibliografia. Desta forma procurou-se evitar
manusear o aparelho sob agdo direta do sol e do vento. Observou-se,
também, que na sala, os atletas ficavam mais tranqiiilos para o fornecimento
da gota de sangue.

Outro procedimento realizado foi o de observar que a corrida
terminasse exatamente dentro da sala, a fim de que tanto o tempo de corrida
quanto o ritmo da mesma ndo fossem alterados. Apos fornecer a gota de
sangue, o atleta dirigia-se caminhando para o local de inicio da corrida do
proximo estagio.

A coleta de sangue foi realizada no 16bulo lateral dos dedos da
mao, tendo em vista que o limitado tempo disponivel entre uma corrida e
outra (um minuto), era bem mais rapido realizar este procedimento,
permitindo assim que o atleta dispusesse de tempo para se deslocar até o
local de saida para a nova corrida.

Foram utilizados ainda nos procedimentos agulhas descartaveis
para evitar qualquer tipo de contaminagdo com sangue, sendo que para cada
individuo eram usadas quatro agulhas. Optou-se por fazer cada coleta de
sangue em um dedo diferente entre o minimo e o indicador, com o objetivo

de nao causar lesdes por varias incisdes das agulhas no mesmo dedo.



4. RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1. ANALISE ESTATISTICA

A primeira parte da utilizagdo dos dados consistiu de encontrar
a velocidade na qual os atletas atingiram o limiar aerobico. De posse dos
valores encontrados na concentragdo de lactato, durante os testes, de acordo
com o protocolo de Liesen & Miicke (1990), foram realizados os calculos de
regressdo e extrapolagdo para identificagdo da velocidade de corrida em que
os atletas atingiriam o referido limiar (Heck, 1990).

Através das formulas matematicas descritas a seguir, encontrou-

se os resultados com os quais foram realizados os tratamentos estatisticos.

- Para interpolagéo:

Onde:

VL = Valor do Limiar
B = Esforgo da carga
L. = Lactato

0 = Superior ao Limiar
u = Inferior ao Limiar
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- Para regressao:

Onde:

Y = Lactato

x = Carga

a, b, ¢ e d = coeficientes de regressdo cubica

Tabela 1 - Relativa as velocidades em que os em que os atletas
atingiram o limiar aerdbico. (treinamento misto)

Grupo 1
Atleta velocidade em metros por segundo
N° pré-teste Pos-teste
1 4,04 3.23
2 3,19 3,34
5 2.89 3,93
6 3,42 3,15
7 3.42 4.90
12 3,55 3,30
14 4,30 4,00
16 3.24 3.40
17 3,20 5,00
232 4,90 3.52

Os dados apresentados na Tabela 1 mostram que para o grupo
de atletas que fez o treinamento misto (com e sem o uso da bola) as

velocidades oscilaram no pré-teste de 2,89 metros por segundo a 4,9 metros



por segundo, enquanto que no pos-teste  foi de 3,15 metros por segundo
a 5 metros por segundo. Os resultados expostos, ainda mostram que o grupo
apresentou entre os dois testes, cinco atletas com diminuigéo das velocidades
e outros cinco com aumento das velocidades em que atingiram o limiar

aerobico.

Tabela 2 - Relativa as velocidades em que os atletas atingiram
o limiar aerébico

Grupo 2

Atleta velocidade em metros por segundo
N° Pré-teste Pos-teste
3 3,43 4,49
4 3,15 335
9 4.40 6,70*
10 2.90 4,30
11 6,90* 3.44
15 3,60 5,30
18 5,20 4,90
20 3,38 4,07
21 4,50 4,60

* g i .
autliers - foram excluidos da amostra

A tabela 2 mostra que o grupo formado por atletas que

realizaram o treinamento especial, sempre com o uso da bola, apresentou no
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pré-teste velocidade minima de entrada no limiar aerébico em 2,9 metros por
segundo e maxima de 6,9 metros por segundo, enquanto que no pos-teste foi
de 3,35 metros por segundo e de 6,7 metros por segundo. Considerando os
dados apresentados nesta tabela, pode-se suspeitar de algum tipo de erro nos
dados colhidos quanto a coleta de lactato ou dos calculos realizados com os
dados apresentados pelo atleta nimero onze com relagdo ao pré-teste. Isto,
porque o valor para a velocidade da corrida em que este atingiu o limiar
aerobico ¢ muito alto em comparagdo com todos os demais atletas e também
na comparagdo com seu pos-teste. Estes dados constituiram-se em “autliers”™
e portanto foram excluidos dos calculos.

Os dados apresentados mostram que dos nove atletas deste
grupo, sete apresentaram melhora entre os dois testes, enquanto que dois
tiveram resultados mais baixos.

A comparagao entre os dois grupos mostra que as velocidades
extremas de entrada no limiar aerobico foram maiores no grupo 2 tanto no
pré-teste quanto no pos-teste.

Os grupos formados de acordo com o tipo de treinamento dado
aos atletas, receberam tratamento estatistico separadamente pelo teste t,

sendo utilizado um nivel de significancia de 5%.
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Tabela 3 - Comparagdo das médias das velocidades em que 0s
atletas atingiram o limiar aerobico.

Grupo 1

N Média Desvio Minimo Maximo
Pré-teste 10 3.82 0,61468 2.89 4.90
Pos-teste 10 4.30 0,67897 3.18 5,00

Tabela 4 - Comparagao das médias de velocidade em que os
atletas atingiram o limiar aerobico.

Grupo 2

N Média Desvio Minimo Maximo
Pré-teste 9 4.16 1,26614 2.90 6,90
Pos-teste 9 4,57 1,01699 3,35 6,70

Para efeito de comparacao entre o pré-teste € o pos-teste de
todos os atletas e também entre as médias dos dois grupos, foi utilizado o
teste t para um nivel de significancia de 5%.

A comparagao entre o primeiro € o segundo teste de todos os
atletas mostram médias muito proximas, as quais demonstram uma discreta

melhora no teste final, sem no entanto demonstrar significancia estatistica.
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Tabela 5 - Comparagdo entre as velocidades médias de todos
os atletas nos dois testes.

N média desvio minimo maximo

pré-teste 19 3,87421  0.,99006 2.89 6,90

2

pos-teste 19  4,15368 0,92552 3,15 6,70

2

A comparagdo entre o grupo |1 e 2 no pré-teste mostra que o
grupo 2 apresentou uma discreta superioridade na média da velocidade de
corrida na qual os atletas atingiram o limiar aerdbico, sem que fosse uma

diferenga significativa.

Tabela 6 - Comparagdo das médias de velocidade em que os
atletas atingiram o limiar aerobico no pré-teste.

média
Grupo 1 10 3,61500
Grupo 2 9 4,16222

A tmnica diferenca significativa apresentada entre os dois grupos,
ocorreu na comparagao das médias das velocidades no segundo teste, onde o
grupo 2 que treinou sempre com o uso da bola mostrou uma melhora em

relagdo aos que fizeram o treinamento misto.
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Tabela 7 - Comparagdo das médias de velocidade em que os
atletas atingiram o limiar aerobico no pos-teste.

média
Grupo | 10 3,77700
Grupo 2 9 4,57222

Os dados apresentados demonstram que estatisticamente nao
aparecem diferengas significativas entre as modificagdes das velocidades dos
jogadores, considerando as médias de todos ou entre os grupos. Ao nivel de
significancia de 5% a unica diferenga consideravel acontece na comparagdo
entre os dois grupos no pos teste, sem no entanto representar uma grande
diferenca.

Estes resultados serao a seguir melhor discutidos sendo
analisados sob o ponto de vista das implicagdes fisiologicas e da teoria do

treinamento fisico.



4.2. DISCUSSAO

Os resultados encontrados através dos calculos matematicos de
extrapolagdo e regressdo ndo permitem concluir que tenham havido
diferengas entre os grupos em conseqiiéncia do dois diferentes tipos de
treinamento. Mesmo assim, é possivel apresentar algumas discussdes a
respeito do trabalho realizado.

Em primeiro lugar deve-se considerar os conceitos sobre
periodizag¢do encontrados na literatura e fazer algumas comparagdes com o
que foi realizado com os atletas da equipe de juvenis da ACEDUFRGS.

O periodo pré-preparatorio € relatado como sendo um momento
do treinamento em que primeiro busca-se provocar as adaptagdes
fisiologicas de reconstituigdo das estruturas musculares, tanto de
recrutamento de fibras envolvidas nos movimentos especificos, como por
uma melhora da irrigagdo sangiiinea pelo aumento dos vasos capilares
importantes no abastecimento de nutrientes para as células (MacArdle et al,
1992). Este mesmo autor considera ainda a importancia das adaptagdes do
sistema cardio-respiratorio como um todo, como a melhoria das fun¢des do
musculo cardiaco, dos vasos sangiiineos em geral, bem como de uma melhor
captagdo de oxigénio. Também € importante referir que este periodo requer
um tempo relativamente longo para que os efeitos do treinamento possam ser
satisfatorios, uma vez que caracteriza-se por um grande volume de trabalho.

Ao se observar os valores obtidos entre as médias das

velocidades em que os atletas atingiram o limiar aerobico, tanto no pré-teste
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quanto no pos-teste sem uma significativa melhora, pode-se questionar
quanto a duragdo deste primeiro periodo, uma vez que constou de apenas
trinta e um dias. Em se tratando de verdadeira esta possibilidade, os jovens
que apresentaram alguma melhora o fizeram talvez por serem atletas
iniciados, pois ja haviam participado de treinamento em anos anteriores, bem
como devido ao periodo de exceléncia da maturagio biologica.

As médias das velocidades com valores discretamente melhores
podem também ser atribuidas ao fato de que no periodo seguinte, ao de
preparagdo do treinamento, foram muito mais especificas, isto ¢,
apresentou um numero maior de treinos coletivos, bem como, de jogos
amistosos e de campeonato, o que também deve ser considerado como parte
integrante do treinamento. Esta maior especificidade, se ndo permite uma
afirmagdo de ter sido responsavel pelo pequeno progresso por ndo ter sido
mensurada, permite levantar a possibilidade de que talvez através dela o
nivel de motivagdo do grupo para o treinamento tenha interferido num maior
empenho dos atletas. Isto talvez explique o fato de que o grupo que
trabalhou as atividades do treino sempre com bola, tenha apresentado um
numero maior de jogadores com melhora na velocidade da corrida de entrada
no limiar aerdbico do que o outro grupo. Este periodo do treinamento talvez
tenha atingido os objetivos propostos quanto a melhoria das condigdes
técnicas e taticas, entretanto, ndo atingiu a melhora significativa, quanto a
média da velocidade de entrada no limiar aerdbico, tendo havido apenas a

manuteng¢ao das condigdes preexistentes.
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A analise das médias das velocidades em que os atletas
atingiram o limiar aerébico, permite comparar com os estudos de Alvarez
(1995), que classificou em niveis de intensidade, as diversas velocidades em
quilémetros por hora (km/h). Desta forma vé-se que considerando todo o
grupo de dezenove jogadores com uma média de 13,9 km/h no pré-teste, o
que ocorre em média durante 5,3% do total do tempo do jogo, faixa de
velocidade onde ultrapassariam o limiar aerobico e que corresponde um
pouco abaixo da média de 15 km/h que € velocidade moderada. Quanto aos
resultados do pos-teste nao ha uma grande modificagdo, pois os resultados
ainda mantém a classifica¢do de velocidade moderada (14,9 km/h), o que ¢
confirmado pelo dados estatisticos que referem uma melhoria nao
significativa entre os dois testes.

Ao se realizar o mesmo tipo de analise considerando os dois
grupos separadamente, percebe-se que a entrada no limiar aerobico se da na
mesma faixa de velocidade moderada nos dois testes para o grupo 1 e
somente no pré-teste para o grupo 2. Quanto ao grupo dois, estes
ultrapassam o limiar aerébico de 4 mmol/l ja na velocidade de 16,4 km/h, o
que situa-se entre a velocidade moderada (15 km/h) e a alta velocidade (18
km/h). Isto confirma o tratamento estatistico que refere uma melhora

significativa entre os dois testes para este grupo, embora esta seja discreta.



Tabela 8 - Conversao das velocidades de metros por segundo para
quilometros por hora.

média em m/seg. média em km/h

Todo grupo

pré-teste 3.8 13.9
pos-teste 4.1 14,9
Grupo 1

pré-teste 3.6 13.0
pos-teste 3,7 13,6
Grupo 2

pre-teste 4,1 14,9

pos-teste 4,5 16,4




5. CONCLUSAO

Os dados levantados, bem como a revisdo bibliografica,
mostram a complexidade do treinamento desportivo. No caso especifico do
futebol isto nao € diferente.

Os trabalhos realizados junto as equipes de futebol estdo longe
de tornarem-se totalmente controlaveis, sendo que as pesquisas na area para
o estudo de um método alternativo de treinamento podem, no maximo, serem
quase-experimentais. E extremamente dificil controlar as varidveis
envolvidas no processo. Elas vao desde as motivagdes, passam pelas lesdes
e encontram um campo fértil nas dificuldades econémicas. Isto foi muito
sentido neste estudo que contou com a participagdo de jovens da faixa etaria
dos dezessete anos. Diante do exposto, optou-se por nao controlar variaveis,
realizando-se a pesquisa diante da sua realidade.

A decisdo do ndo controle das variaveis pode ter interferido
decisivamente nos resultados apresentados. Desta forma, o fato de ndo haver
melhora significativa entre os dois testes para a média apresentada pelos
dezenove jogadores, poderia quem sabe ser explicada por questdes como a
freqiiéncia, aspectos nutricionais, estudos, problemas familiares,
relacionamento dentro do grupo, relacionamento com a comissio técnica.

A pequena diferenga entre os grupos comparando o segundo
teste, poderia quem sabe ser explicado pela motivagdo do grupo 2 que

realizou todas as atividades com o uso da bola.
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Cabe referir ainda que a busca do desenvolvimento de
condigdes especificas para o futebol, neste caso as adaptagdes fisiologicas
decorrentes do treinamento procurando aumentar a velocidade da corrida em
que o atleta atinge o limiar aerdbico, ndo permitem concluir que diante dos
dois tipos de treinamento aplicados tenham apresentado diferengas
significativas. Deve-se considerar ainda como fatores limitantes o numero
reduzido de atletas e o pouco espago de tempo em que foi realizado o

trabalho, caracterizando este estudo como transversal.
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7. ANEXOS

7.1. Relatorio de Treinamento

ATIVIDADES DESENVOLVIDAS DURANTE

A TEMPORADA DE 1996

DATA PERIODO TIPO DE TREINAM. RESUMO DAS
ATIVIDADES
Marco
13 pré-prep. aerobica corrida continua
técnico passes € chutes
14 pré-prep aerobica corrida continua
técnico passes e chutes
15 pré-prep. técnico passes e condugdo
de bola
tatico coletivo
16 pré-prep. folga
17 pré-prep. folga
18 pré-prep. testes fisicos 3200 metros

resist. musc.
localizada




19

20

21

22

24

25

26

pre-prep.

pre-prep.

pré-prep.

pré-prep.
pre-prep.
pré-prep.

pré-prep.

pré-prep.

pré-prep.

testes fisicos

técnico

flexibilidade e
agilidade

técnico

tatico

folga

folga
aerf:')bico
resist. musc.

localizada
anaerobico

técnico

aerobico

ESEF-BFRG.

BILIOTECA

6l

velocidade: 20 e
50 metros

passes, condugao
de bola,
cruzamentos e
cabecelo

exercicios
individuais, em
dupla, estaticos
e com
deslocamentos
passes, cond. de
bola, cruzamen-
tos, cabecelos e
chutes

coletivo

intervalado
abdominais

corridas de 20
metros

e saltos na areia
condugdo de bola
em duplas

corrida continua



técnico passes, cruza-
mentos, chutes,
cabeceios
28 pré-prep. técnico condugdo de bola
em duplas
passes, chutes e
cabeceios
29 pré-prep. tatico coletivo
30 pré-prep folga
31 pré-prep. folga
Abril
01 pré-prep aerobico corrida intervalada
resist. musc.
localizada
02 pré-prep anaerobico velocidade, for¢a
rapida de membros
inferiores e agili-
dade (areia e gra-
mado)
03 pré-prep. tatico Jogo amistoso
04 pré-prep. folga
05 pré-prep. folga
06 pré-prep. folga




07

08

09

10

11

2

14

15

16

17

18

pré-prep.
pré-prep.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.
prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

folga
aerobico

técnico

anaerobico

tatico
técnico
tatico
jogo
folga

aerobico

técnico

anaerobico

tatico

63

corrida
intervalada
chutes, cruzamen-

tos e condugao
de bola

forca rapida de
membros inferio-
res (areia)

jogo amistoso

chutes, cond. de
bola
coletivo

corrida interva-
lada

chutes, passes,
cruzamentos,
cond. de bola e
cabecelos

corridas curtas
de velocidade

coletivo



19

20

21

22

24

25

26

27

28

29

30

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

técnico
tatico

folga
tatico

aerobico

resist. musc.

localizada

técnico

anaerobico

tatico
tatico
folga
folga
aerobico

técnico

64

chutes, cabeceios
coletivo

jogo amistoso

corrida interval.

passes, cruza-
mentos, cabe-
ceios, cond. bola,
chutes

corridas curtas
de velocidade

coletivo

jogo amistoso

corridas interval.

passes, chutes
cabeceios, cond.
de bola



Maio

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

11

12

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

tatico

técnico

tatico

jogo

folga
aerobico
resist. musc.

localizada

anaerobico

técnico

tatico
ativ. recreativas
Jogo

folga

coletivo
passes, chutes,
cabeceios, cond.

de bola

ataque contra
defesa

corrida interval.

velocidade: 20:
30 e 60 metros

passes, chutes,
cond. de bola,
cabecelos.

coletivo

pequenos jogos




14

15

16

17

18

19

20

21

22

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

aerobico

resist. musc.

localizada

anaerobico

técnico

tatico
tatico

jogo

folga
aerobico
anaerdbico

técnico

técnico

tatico

66

corrida continua

forga rapida de
membros inf.
(areia)

passes, chutes
cond. de bola
cabeceios

coletivo

ataque contra
defesa

corrida continua

corridas de 20; 30
e 50 metros

chutes, cond. de
bola

passes, chutes,
cond. de bola,
dribles e cabe-
celos

coletivo
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24 prepar. tatico ataque contra
defesa
25 prepar. folga
26 prepar. folga
27 prepar. testes: aero- 3200 metros
bico e resist. abdominal e flexdo
musc. local. de bragos s/ solo
28 prepar. técnico chutes, passes,
cond. de bola,
dribles e cabe-
celos
29 prepar. testes: anae- velocidade: 20 e
robico 50 metros
técnico chutes e cruza -
mentos
30 prepar. tatico coletivo
31 prepar. tatico ataque contra
defesa
Junho
01 prepar. folga
02 prepar. folga
03 prepar. aerobico intervalado com

resit. musc.
localizada

distancias longas




04

05

06

07

08

09

10

11

12

13

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

anaerobico

técnico

técnico

tatico

tatico

jogo
folga
aerobico

anaerobico

técnico

tatico

tatico

68

velocidade: repe
ticoes de 20; 30
e 50 metros

cruzamentos,
cabeceios €
chutes

chutes, passes,
dribles, cond. de
bola, cruzamentos
e cabeceios
coletivo

ataque contra
defesa

corrida continua

saltos e corridas
curtas

passes, chutes,
cond. de bola,

cruzamentos €
cabeceios

coletivo

ataque contra
defesa



15

17

18

19

20

21

22

24

25

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

folga
folga

aerobico

resist. musc.

localizada
anaerobico
técnico

técnico

tatico

folga

jogo

folga
aerdbico
resis. musc.

localizada

técnico

69

continuo

velocidade: 20;
30 e 60 metros
passes e chutes

passes, chutes,
cond. de bola,
cruzamentos e
cabeceios

coletivo

corrida continua

passes, chutes,
cond. de bola,
cruzamentos,
cabeceios, dribles
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26 prepar. anaerobico velocidade: 15 e

20 metros
recreativo pequenos jogos

27 prepar. técnico cond. de bola e
cabeceios

28 prepar. tatico coletivo

29 prepar. folga

30 prepar. folga

Julho

01 prepar. aerobico corrida continua

02 prepar. anerobico velocidade: tiros
de 20 e 50 metros

técnico passes, chutes

e cabecelos

03 prepar. aerobico repetigdes de cor-
rida longa

04 prepar. recreativo pequenos jogos

05 prepar. recreativo pequenos jogos

06 prepar. folga

07 prepar. folga




08

09

10

11

12

14

15

16

17

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

aerobico

técnico

anaerobico

técnico

tatico
folga
folga
aerobico

resist. musc.
localizada

técnico

anaerobico

repeti¢oes de
corridas longas

passes, chutes
cond. de bola,
cruzamento, ca-
beceio

velocidade e for-
¢a rapida de
membros infer.

passes, chutes,
cond. de bola,
cruzamento e
cabeceio
coletivo

repetigoes de
distancias longas

passes, chutes
cond. de bola,
cruzamentos e
cabeceios

forca rapida de
membros infer.

71



18

19

20

2
]

24

25

26

27

28

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

prepar.

tatico
tatico

jogo

folga

aerobico

resist. musc.

localizada

técnico

recreativo

anaerobico

técnico
tatico
tatico
folga

JOgo

72

coletivo

ataque contra
defesa

repetigoes de
distancias longas

passes, chutes,
cond. de bola,
cabeceios

dois toques

velovidade: repe-
de 30 metros

passes, chutes
ataque contra

defesa

coletivo
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29 prepar. aerobico continuo

30 prepar. técnico passes, chutes,
cond. de bola,
cruzamento, ca-
beceio

31 prepar. anaerobico velocidade: tiros
de 20 metros

Obs.: As atividades descritas constituem-se em um resumo das atividades
predominantes das sessdes, ndo tendo sido incluidos a flexibilidade,

atividades de relaxamento, aquecimentos e atividades individualizadas
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7.2. Tabela dos valores de coleta de Lactato

Atleta N° 1
1° teste - data: 23/04/96

repouso: >
1° estagio: 1,6 mmol
2° estagio: 2,4 mmol
3° estagio: 3.6 mmol

2° teste - data: 31/07/96

repouso: >
1° estagio: 1,3 mmol
2° estagio: 1.8 mmol
3° estagio: 3.9 mmol

Atleta N° 2
1° teste - data: 17/04/96
23/07/96

repouso: 0,9 mmol
1° estagio: 2,4 mmol
2° estagio: 3,0 mmol
3° estagio: 5,7 mmol

2° teste - data:

repouso: >
1° estagio: 1,6 mmol
2° estagio: 2,9 mmol
3° estagio: 4,5 mmol

Atleta N° 3
1° teste - data: 17/04/96
23/07/96

repouso: >
1° estagio: 2,0 mmol
2° estagio: 2,1 mmol
3° estagio: 4,3 mmol

2° teste - data:

repouso: >
1° estagio: 2.4 mmol
2° estagio: 2,7 mmol
3° estagio: 3,6 mmol




Atleta N° 4
1° teste - data: 17/04/96
24/07/96

repouso; >
1° estagio: 0,9 mmol
2° estagio: 3,2 mmol
3° estagio: 5,8 mmol
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2° teste - data:

repouso: >
1° estagio: 1,7 mmol
2° estagio: 3,3 mmol
3° estagio: 4.3 mmol

Atleta N° 5
1° teste - data: 19/04/96
30/07/96

repouso: >
1° estagio: 1,3 mmol
2° estagio: 4,7 mmol
3° estagio: 5,2 mmol

2° teste - data:

repouso: >
1° estagio: 1,2 mmol
2° estagio: 1,8 mmol
3° estagio: 2.9 mmol

Atleta N° 6
1° teste - data: 19/04/96
31/07/96

repouso: >
mmol
1° estagio: 1,2 mmol
2° estagio: 3,5 mmol
3° estagio: 4.1 mmol

2° teste - data:

repouso: 1,0

1° estagio: 1,7 mmol
2° estagio: 3,6 mmol
3° estagio: 4,9 mmol




Atleta N° 7
1° teste - data: 19/04/96
24/07/96

repouso:; >
1° estagio: 1,2 mmol
2° estagio: 3.5 mmol
3° estagio: 4,1 mmol
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2° teste - data:

repouso: >
1° estagio: 1,3 mmol
2° estagio: 2.3 mmol
3° estagio: 3,0 mmol

Atleta N° 8
1° teste - data: 19/04/96

repouso: >
1° estagio: 1,5 mmol
2° estagio: 2,0 mmol
3° estagio: 2,8 mmol

2° teste - data:

repouso:
1° estagio:
2° estagio:
3° estagio:

Atleta N° 9
1° teste - data: 23/04/96
29/07/96

repouso: >
mmol
1° estagio: 1,0 mmol
2° estagio: 2,6 mmol
3° estagio: 3,6 mmol

2° teste - data:

repouso: 1,1

1° estagio: 1,5 mmol
2° estagio: 2.3 mmol
3° estagio: 3.1 mmol




Atleta N° 10
1° teste - data: 23/04/96
30/07/96

repouso: 1,3 mmol
1° estagio: 1,7 mmol
2° estagio: 4,5 mmol
3° estagio: 7,2 mmol

20

717

teste - data:

repouso: 1,0 mmol

1° estagio: 1,9 mmol
2° estagio: 2,9 mmol
3° estagio: 3,3 mmol

Atleta N° 11

1° teste - data; 23/04/96 2° teste - data:
24/07/96

repouso: > repouso: -~
1° estagio: 1,1 mmol 1° estagio: 1,3 mmol
2° estagio: 1.8 mmol 2° estagio: 2.4 mmol
3° estagio: 2,5 mmol 3° estagio: 4,2 mmol
Atleta N° 12
1° teste - data: 25/04/96 2° teste - data:
29/07/96

repouso: > repouso:; >
1° estagio: 1,8 mmol 1° estagio: 1.8 mmol
2° estagio: 2.4 mmol 2° estagio: 2.4 mmol
3° estagio: 3,8 mmol 3° estagio: 5,1 mmol




Atleta N° 13
1° teste - data: 25/04/96

repouso: 1,5 mmol
1° estagio: 2.4 mmol
2° estagio: 3.2 mmol
3° estagio: 4,6 mmol
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2° teste - data:

repouso:
1° estagio:
2° estagio:
3° estagio:

Atleta N° 14
1° teste - data: 29/04/96
30/07/96

repouso: >
mmol
1° estagio: 1,8 mmol
2° estagio: 2,8 mmol
3° estagio: 3,2 mmol

2° teste - data:

repouso: 0,8

1° estagio: 1,5 mmol
2° estagio: 2,7 mmol
3° estagio: 3,0 mmol

Atleta N° 15
1° teste - data: 29/04/96
24/07/96

repouso: 0,8 mmol
1° estagio: 1,4 mmol
2° estagio: 2.4 mmol
3° estagio: 3,6 mmol

2° teste - data:

repouso: >
1° estagio: 1,3 mmol
2° estagio: 1,9 mmol
3° estagio: 2,3 mmol




Atleta N° 16
1° teste - data: 29/04/96
25/07/96

repouso: >
19 estagio: 2,6 mmol
2° estagio: 2.9 mmol
3° estagio: 5,2 mmol
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2° teste - data:

10
20
30

repouso: >
estagio: 1,1 mmol
estagio: 1.4 mmol
estagio: 2,9 mmol

Atleta N° 17
1° teste - data: 16/04/96
24/07/96

repouso: 0,9 mmol
1° estagio: 2,5 mmol
2° estagio: 3,6 mmol
3° estagio: 4.6 mmol

20

I 0
20
30

teste - data:

repouso: >
estagio: 2,7 mmol
estagio: 3,0 mmol
estagio: 3,5 mmol

Atleta N° 18
1° teste - data: 22/04/96
25/07/96

repouso:; >
1° estagio: 1,6 mmol
2° estagio: 2,6 mmol
3° estagio: 3,4 mmol

20

]0
20
30

teste - data:

repouso: >
estagio: 1,7 mmol
estagio: 2,2 mmol
estagio: 2.4 mmol



Atleta N° 19
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1° teste - data: 15/04/96 2° teste - data:
23/07/96

repouso: 1,1 mmol repouso: 0.9
mmol
1° estagio: 2,3 mmol 1° estagio: 2.9 mmol
2° estagio: 5.4 mmol 2° estagio: 4.1 mmol
3° estagio: 7,2 mmol 3° estagio: 6,2 mmol
Atleta N° 20
1° teste - data: 16/04/96 2° teste - data:
23/02/96

repouso. =~ repouso: >
1° estagio: 1,5 mmol 1° estagio: 1,0 mmol
2° estagio: 1,8 mmol 2° estagio: 1,3 mmol
3° estagio: 3.4 mmol 3° estagio: 2,1 mmol
Atleta N° 21
1° teste - data: 29/04/96 2° teste - data:
29/07/96

repouso:; > repouso: >
1° estagio: 1,8 mmol 1° estagio: 1,2 mmol
2° estagio: 2,9 mmol 2° estagio: 2,0 mmol
3° estagio: 3,5 mmol 3° estagio: 2.4 mmol




Atleta N° 22
1° teste - data: 22/04/96
31/07/96

repouso; >
1° estagio: 1,5 mmol
2° estagio: 2,6 mmol
3° estagio: 3.4 mmol

ESEF-DFRES)
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2° teste - data:

repouso: >
1° estagio: 1,7 mmol
2° estagio: 2,0 mmol
3° estagio: 3.3 mmol



