EDUARDO LAZZAROTTO

; it 1 2
S ity b i A
TR L
1 1 | [
] S| f-==
! i i ]
A IR ! 1
ii' i
! g 14 i X
5 i
b !
" it
I |
i ]
! '
| t
=X

il

f
I

ks o e A Y == ] B )
i1y WA T A T ATy 52 ol i1 2. MI
— —_— e S S 7 = (I
R g z ,:—'“_ ._:_-.__—___ : - __.'|“ l“n

CURITIBA
2005



EDUARDO LAZZAROTTO

TREINAMENTO DE POTENCIA APLICADO AO FUTEBOL

Monografia apresentada como requisito
para a conclusdo do Curso de Bacharelado
em Educacdo Fisica, do Departamento de
Educacdo Fisica, Setor de Ciéncias
Bioldgicas, Universidade Federal do
Parana.

Orientador: Professor Plinio de Azevedo

CURITIBA
2005



Dedicatoria

Este trabalho é dedicado a todos os que se fizeram presente duglantedecorrer
desta jornada académica. Meus pais, irmaos, amigos e enakspecias figuras
Unicas em minha vida, falo de meus filhos, que suportaram durant® @umats
momentos de auséncia. Este trabalho é dedicado em espeesal a el



Agradecimentos

A equipe de futsal denominada, futsal killer, que desde o pomagio ate o ultimo
tornou-se um sinbnimo de amizade: Diego, Diego Spinoza, André, ywWaddéo,
Cristiano, Ronaldo, Bruno e também ao fieis torcedores: Aurélian&, Saulo entre
outros. Agradeco também ao professor Plinio de Azevedo por colaborar na
concretizacao deste trabalho.



RESUMO

Treinamento de poténcia aplicado ao futebol

Este estudo teve como principal objetivo a identificacdo atrade consulta
bibliogréfica da otimizacdo no desenvolvimento do treinamento de pot§uando
este é aplicado ao jogador de futebol. Foram consultados variossagitespecialistas
em treinamento desportivo com o intuito de auxiliar ou abrangecassido a cerca de
alguns aspectos relevantes quando se fala em poténcia do jogadebded também
guais as formas de treinamentos mais eficientes para o desemvib ideal dessa
capacidade fisica, que no atleta de futebol, assim como eos ariros esportes de
alto rendimento, é sem duvida a de maior importancia para cnguaee performance
do desportista. Foram abordados entéo alguns topicos que dizem raspaiteira de
se elaborar o treinamento de poténcia com o jogador de futebol,etdréoram
citados a necessidade do treinamento de forca como base paraoposteri
desenvolvimento das necessidades especificas do esporte, raptaifdormas de
forca que podem ser trabalhadas no futebol e a importancia do treiogi@meétrico
para o desenvolvimento da poténcia com o jogador de alto rendimento.

Palavras-Chaves: futebol, treinamento de forca, treinament de poténcia,
treinamento pliométrico.
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1.0 INTRODUCAO

1.1 Apresentacao do problema

O treinamento de forga aplicado ao futebol atualmente apareceregmsito
necessario para um bom desempenho e aumento da performance do jogador
profissional, é importante frisar que o proposito do treinamento derforizaebol ndo
€ o de formar grandes musculos, pois isso raramente trara rsefbtaeionadas a
poténcia, este tipo de treinamento deve ser pensado como um impinigaadkente
no desenvolvimento das necessidades fisiolégicas do jogo, assilmna prevencao
de lesbes (BOMPA, 2003).

Para que esse tipo de treinamento seja realizado de maneia éfpreciso
saber que existem diferentes tipos de forca a serem trabalmaddsitebol,
relacionadas especificamente a forca rapida, forca maximaesisténcia de forca.
Entre estas qualidades a de maior destaque para o desporto € sirigaou
poténcia, pois o futebol trata-se de um esporte o0 qual a demanda poéa@xplos
extremamente alta fazendo necesséario uma atencéo redobradaleseawlvimento
dessa qualidade de forca.

De acordo com FOX (1991) a efetividade desse treinamento pode ser
comprovada pelo aumento da capacidade dos atletas de suportar gabrecar
periodos mais longos e pelo aumento significativo da velocidaddlétzs ale varias
modalidades, entre elas o futebol. Existe também a necesdielagetrabalhar com a
forca do jogador devido a caracteristicas dessa modalidadeserdeaum esporte de
contato fisico e consequentemente o risco de lesdes é grandetre dksses
parametros quem estiver mais bem preparado certamente sezaciédo.

Para WEINECK (2000) fica evidente a necessidade de se trabalhaa forca
e principalmente com a forga rapida no futebol, pois a poténciagsvddaramente
observada em aceleracles, finalizacbes, nas frenagens, mudandascdo, bem
como a fase inicial de corridas e saltos. O futebol em §araimposto de movimentos

explosivos e dinamicos que exigem forca rapida e resisténcialianusc



A partir dessa perspectiva surgem alguns guestionamentogudenaneira
treinar a forca rapida com o jogador de futebol? Alguns estudosamogtre ha uma
correlacdo significativa entre as caracteristicas de/ieglpcidade, poténcia muscular
e composicdo das fibras musculares. Fala-se também que o ppodigdo de
poténcia de fibras de contracdo rapida foi quatro vezes maior que fibrdasde
contracado lenta, em virtude de uma velocidade de encurtamemopae uma dada
carga (SIMAO, 2003). Quanto & relacdo entre for¢a/velocidadecazsk que a
poténcia produzida pelo sistema motor corresponde a regido de velatifdagiete de
zero (ENOKA, 2000).

Contudo este estudo pretende auxiliar em um melhor entendimento de com
trabalhar com a poténcia do jogador de futebol obedecendo a catmeterda
modalidade e peculiaridades existentes no desenvolvimento do treinatacioiga
rapida.



1.2 Objetivos

Como desenvolver o treinamento de poténcia com o jogador de futebol

respeitando a especificidade do esporte.

1.2.1 Objetivos especificos

Fundamentar o problema de pesquisa através da consulta da bibliegasfia

opinides dos especialistas sobre o treinamento da poténcia.

1.3 Justificativa

Existem muitas davidas de qual treinamento traz resultados axpsegaando
se fala em treinamento de poténcia. Ele pode ser aplicadonansala de musculacéao
ou o treinamento pliométrico é o mais eficiente no treinamenta dafncia. Por isso
precisamos de novas pesquisas sobre esta tematica que viseiizas mais
racionalmente os métodos para o desenvolvimento de esta capacidagedores de

futebol.



2.0 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Treinamento de Forca

O futebol como qualquer outro esporte vem se especializando quanto as
diferentes formas de treinamento. Essa evolucdo segundo RIN&LBI (2000),
tomou maior destague na década de sessenta, quando soviéticos mimduiodos
de preparacédo de forca motora direcionada a jogadores de futeboltirAdpasa
iniciativa é que os métodos de treinamento de for¢ca véem se torrarsiante fonte
de pesquisa quanto a eficacia dos mesmos quando aplicados ao futebol.

Em muitos esportes, os exercicios de forca sdo realizadoso cobjetivo
principal de melhorar a poténcia ou a velocidade do movimento contradaiea
substancia (massa corporal, massa do implemento) ao invéscdaptorsi mesma
(ZATSIORSKY, 1999).

O treinamento de forca é empregado no futebol em funcdo de maxumizar
potencial do jogador, os aumentos de forca devem estar dirgadasas adaptacoes
especificas do jogo. Desta forma o jogador de futebol predesenvolver as
capacidades relacionadas com a forca como a poténcia, quandase vetecidade
com forca maxima o resultado é a poténcia, uma qualidade deteememargualquer
tipo de salto de santo e mudanca de direcdo. (BOMPA, 2003).

Quando se questiona sobre qual a importancia de se trabalhar com a forg
principalmente com a forga explosiva no futebol, BOMPA (2004), dizagentragao
maxima, o tempo de reacdo e a capacidade de realizar mosnpEiémtes na mais
alta frequéncia, sdo habilidades dominantes para que atletas Idaequiesporto
alcancem o mais alto nivel de desempenho. BADILLO e AYESTWRA001)
colocam que uma maior aplicacdo de forca pode levar a unmnaela poténcia, o
gue se traduz em uma velocidade mais alta de deslocamento recde&® de um
gesto esportivo.

FOX (1989), cita que a forca muscular, principalmente a potééciana

capacidade bastante utilizada em varios esportes, a poténgia dbs principais



fatores para o sucesso do desportista. Para DANTAS (1998), a drptasiva
juntamente com a resisténcia aerobica e ou anaerdbica podeavaiadas como
gualidades fisicas das mais importantes para a pratica desportiv

Pensando ainda na importancia do treinamento de poténcia no futebol,
WEINECK (2000), aponta para trés diferentes formas de fa@lgvantes para o
jogador de futebol (forca rapida, forca maxima e resisténci@rga) dando maior
énfase para a forca rapida citando que, na realizacdo dos mtwsnespecificos do
futebol as forcas dominantes aparecem na forma de acele(fagEsoncéntrica do
movimento) e frenagens (fase excéntrica do movimento), apontasalvasvel de
forca como a mais importante no jogo de futebol.

De acordo com MELO (1997) o futebol € uma modalidade esportiva
intermitente, com constante mudanca de intensidade e atividad®rdvisibilidade
dos acontecimentos e acdes durante uma partida exige que o adgtgpeparado
para reagir aos mais diferentes estimulos da maneira fic&@ste possivel.

Segundo BARBANTI (1979) o futebol exige resisténcia, velocidagdidade
e forca. A resisténcia tem sua importancia para desempemtzaboa performance
durante todo o jogo, ja a velocidade é necesséria para percdist&rgia curta o mais
rapido possivel (poténcia).

MELO (1997) cita ainda que o futebol requer forca, poténcia, velogidade
agilidade e resisténcia, destacando que apesar da importan@a dagacidades, a
velocidade é talvez a mais importante. O simples fato de agsacidade estar em
evidencia pode mudar uma partida.

BOMPA (2003), também destaca as seguintes categorias no deseentd
do treinamento de poténcia no futebol:

- Poténcia de salto: um elemento crucial no futebol € quando o jogador
consegue projetar seu corpo 0 mais alto possivel. A altura o é&aliretamente
proporcional a potencia das pernas.

- Poténcia de arranque: capacidade do jogador em cobrir uma determina
distancia no menor tempo possivel. O comeco rapido de um sprint dejzetetapo

de reacdo e da poténcia que o jogador pode exercer naguele momento.



- Poténcia de desaceleracédo: o futebol requer ndo somente spriotsatnbém
rapidas mudancas de direcdo com prontiddo e agilidade. Durante woaléegao, o
jogador emprega uma forca trés a quatro vezes maior que o seoypesalcPortanto
€ necessario fortalecer essa capacidade em desacelerar.

- Poténcia de aceleracdo: esta capacidade depende da potémudezr das
contracdes musculares em impulsionar os bracos e as pernas radtanaesjuéncia.
Durante uma aceleracao elevada, as pernas requerem gmé#ifoalta como o dobro
de seu peso corporal.

2.2 Forca Réapida (Poténcia)

Para WEINECK (1986), a forca de explosdo compreende a capadidade
sistema neuromuscular tem de superar resisténcias comioa wedocidade de
contracdo possivel. Poténcia segundo BOMPA (2002), € o produto de duas
capacidades, forca e velocidade, representando a capacidade dareaetwica
maxima no tempo mais curto.

DANTAS (1998) define poténcia como uma fungcdo entre a velocidade de
execucdo do movimento e a forca desenvolvida pelo muasculo envoRate.
BOMPA (2004) a poténcia é produzida por uma contracdo do tipo alongamento-
encurtamento, na qual o musculo extensor adquire uma 6tima firnsezantando a
tensdo no tendéo, ocasionando uma fase excéntrica mais econonuea guef junto
com um impulso nervoso, durante a fase concéntrica, produzem yomgam mais
potente. Outra definicdo parte do principio que a poténcia produzida ptmMi
motor corresponde a regido de velocidade diferente de zero (ENZDKS).

A forca de poténcia ndo € uma manifestacdo de velocidade mmima de
manutencdo de uma elevada velocidade média em um maximo decursmpte
possivel. Ao analisarmos a definicdo de poténcia em nived {Bimt =t/ t) onde t =
trabalho e t = tempo e, ainda (t = f x d), ou seja, trabatha dorca x deslocamento,
substituindo a formula de trabalho na equacéo teremos: Pot = & substituindo d/t

=V (distancia / tempo = velocidade) teremos enfim: Pot 2VHforca x velocidade)



assim sendo, toda manifestacdo de forca motora fisicam@atananifestacdes de
potencia exceto a contracdo isométrica onde a velocidade é nuRUEIANI e
PINTO, 2004).

Forca explosiva segundo TUBINO (1984), é o tipo de forca explicada pel
capacidade de exercer o0 maximo de energia em um ato explosiv@&n&ipanuscular
é utilizada quando uma modalidade esportiva envolve fatores caiftos s
aceleracbes, ou seja, a tensdo desenvolvida pelo musculmcadaese com
velocidade constante € maxima em todos os angulos durante toda tcdeEmgdt
movimento (FOX, 1989).

WEINECK (1986) diz que, o grau de correlacdo entre a forca magima
rapidez do movimento eleva-se quando a carga for aumentada. ZRIR¥O(1999)
também cita que a forca maxima € um pré-requisito para umavelbcidade de
movimentos. WEINECK (2000) destaca ainda que para a elevagimwdade forca é
necessario que ocorram quatro fatores de adaptacdo em decorréneinaghoento, a
forca de contracdo das fibras musculares, ou seja, da porcaolanugdizada, de
certas unidades motoras que iniciam a contracao e influem na propogc@idade
da coordenacéo intramuscular, da velocidade de contracdo das fimsaslares
ativadas em especial as fibras de contracdo rapida e da qualelad®rdenacao
intermuscular.

Segundo Fleck e Kraemer citado por SIMAO (2003), o treinamerpotdacia
cria aumentos especificos na ativacdo muscular e nas proporcéesdeotiemento
de forca. Os aumentos de poténcia muscular ocorrem com car§@sadé0% de 1
RM.

VERKHOSHANSKI (2001) destaca que o crescimento do potencial loocomot
do desportista e a capacidade de manifestar o esforco explosivo mhieanée o
periodo de tempo limitado sdo condicdes que garantem o aperfeicoamestautaa

biodindmica e o crescimento do efeito util de uma acdo desportiva.

2.3 Aspectos relevantes do treinamento de poténcia



Ao iniciar qualquer forma de treinamento faz-se necessanmareensao dos
mecanismos adaptativos que o organismo desenvolve a partir da peftézafica.
Quando pensamos em treinamento de poténcia deve-se ter claia deidgue o
desempenho da poténcia em um ciclo de alongamento-encurtamefdtvamente
uma qualidade motora, a qual envolve o sistema nervoso em siipeisor agueles
criados pela maioria dos outros tipos de exercicios (GOLLHOFER,.1987)

ZATSIORSKY (1999), fala que a selecdo de exercicios de foraaapaelhora
da poténcia devem estar atentos a todas as facetas da @dpéeifidos exercicios
(musculos acionados, tipos de resisténcia, tempo e taxa de deseento de forca,
velocidade do movimento), os muasculos atuantes devem ser os nopsnagueles
utilizados nos exercicio esportivo principal e o tipo de resist@®cieé imitar tanto
guanto possivel o exercicio esportivo principal.

Segundo BOMPA (2004) quando é feito um treinamento de alta intensidade,
como o de poténcia, resulta em uma rapida mobilizacéo de atiwidadeervacéo, no
recrutamento da maioria das unidades motoras e suas fibras codasjes e em um
aumento no indice de descargas dos neurbnios motores. Essa adaptapaate na
inervacdo produzem melhoras consideraveis no desenvolvimento deigof@ac
mesma forma ENOKA (2000) destaca que dando ao musculo um impulso neural
adequado, os principais determinantes da producao de poténcia sao o nuibeas de
musculares ativadas em paralelo e a velocidade com que alameotos podem
converter energia em trabalho mecanico.

Além das adaptacdes acima citadas que o treino de poténcia desenma
organismo. Varios estudos relacionam o treinamento de poténcia a@® variaveis
como forca/velocidade e composicdo das fibras musculares. ILBAD e
AYESTARAN (2001) colocam que a poténcia seria um produto da forga pel
velocidade em cada instante do movimento, sugerindo que o maigantpqrara a
eficacia do treinamento € a melhora do produto forca/velocidade obtidungiordo
movimento, ou seja, 0 pico maximo de poténcia que define as caticds
dinamicas durante o exercicio. Segundo SIMAO (2003) a velocidade déaemuio



gue gera alta poténcia muscular € de aproximadamente 30% da velod&lade
encurtamento maxima.

Ja outros estudos destacam a diferenca na producdo de poténoédagam ao
tipo de fibras musculares. Um estudo realizado por Faulkner lzocatiores descobriu
gue o pico de producdo de poténcia de fibras de contracédo rapida foi qrmdso v
maior que o das fibras de contracdo lenta. SIMAO (2003) coloca que, gaando
poténcia composta para o0 musculo foi analisada, as fibras de ¢céontrapida
contribuiram 2,5 vezes mais do que as fibras de contracdo lenta pat@ncia total.
Segundo BADILLO e AYESTARAN (2001) a poténcia maxima que um @sper
pode gerar, independentemente do tipo de treinamento que realizépneeke
diretamente com a porcentagem de fibras rapidas e lentas que.pd&sARDLE
(1991) demonstrou que a medida que a velocidade do movimento aumentava, um
maior torque era alcancado com individuos com um percentual hoadedibras de
contracdo rapida.

2.4 Desenvolvimento do treinamento de poténcia no futebol

Porqgue treinar a poténcia no futebol? ENOKA (2000) destaca que ocsaoess
gualquer modalidade esportiva depende essencialmente da habilidadetadpaat
sustentar a maxima producdo de poténcia possivel durante todo o d&&sHO.
gualidade é indispenséavel quando pensamos no jogador de futebol, pois tddde par
um condicionamento fisico desenvolvido e centrado na especificidadgaiteeque
aparecerao resultados satisfatérios e duradouros.

WEINECK (2000) especifica que o conhecimento dos diferentes fadares
forca rapida (poténcia), tem influéncia decisiva sobre o treinandentorca adequado
ao futebol. RINALDI et. al. (2000) reflete sobre o futebol comoasmorte dinamico
exigindo do atleta um desenvolvimento 6timo da aptidao fisicalosgue a forca em
especial a forca rapida tem um papel relevante e dewatisezada nas sessdes de

treinamento.



Vérias pesquisas vém sendo feitas sobre qual tipo de treinadmemais
eficiente no desenvolvimento da poténcia muscular. Um dos prisicipatodos
utilizados dentro do treinamento desportivo como ferramenta de apoicohgdev
dessa variavel consiste no treinamento pliométrico. Ao anabisao® esportes em
geral, constatamos que a maioria destes quando executam efaadaxiliam-se de
saltos, aceleragcdes e movimentos explosivos. Estes sao exscatgpartir de uma
contracdo do tipo alongamento-encurtamento, que é basicamente a prposta
treinamento pliométrico.

Sobre pliometria WEINECK (2000) diz que corresponde a um trabalho
dinAmico em que a por¢ao dindmica negativa é associada a outnicdipasitiva, ou
seja, utilizam-se os momentos de estiramento e dos componéstene do masculo.
DANTAS (1998) fala que a pliometria ou também conhecida como eiEnt
concéntrico, baseia-se em um estimulo sobre o fuso muscular prdgocana
contracao isotdnica excéntrica ou negativa. BOMPA (2004) acrescprdaa
elasticidade natural das fibras musculares permite que o musstdque energia
potencial durante a fase excéntrica do movimento, que depois € lilberadenergia
cinética na contracdo concéntrica, causando um movimento rapidasiexpl

WEINECK (1991) diz que, nesse meétodo de treinamento ocorre umesampl
acoplamento do efeito do treinamento dinamico negativo com o diogositivo. Ao
nivel de fisiologia muscular sdo aproveitados momentos do refexestiramento, da
inervacdo previa e dos componentes elasticos do muasculo. Istmlehcado no
treinamento de salto em profundidade onde sao alongados os antagorugias dar
reflexo de estiramento desencadeado pelo fuso muscular leva aaionar@arvacao
das fibras musculares, que de outra maneira ndo seriam atigeadam isto, levam a
um maior e mais rapido desenvolvimento da forca na contracao subsequente

Alem do treinamento pliométrico para o desenvolvimento da foapala
encontramos como meétodo auxiliar o treinamento de forca contrarie. ri&st®do
também denominado de método explosivo utiliza o componente dinamico do

movimento associado a um movimento estatico anterior. A praeemmnsegue ativar



porcdo comparativamente alta de unidades neuromusculares que comtaievada
forca e velocidade de contracado (WEINECK, 2000).

2.5 Treinamento Pliométrico

Nos esportes de maneira geral associam-se com esse tippndenénto em
especial os saltos, os lancamentos e a batidas, tanto egbesude competicdo
guanto de treinamento. WEINECK (2000) destaca que especificamefiéhol o
treinamento pliométrico apresenta seu foco direcionado aos salji§nsia de saltos
e combinacdes de saltos de todas as formas.

DANTAS (2000) destaca trés fases que ocorrem no desenvolvimento do
treinamento pliométrico (amortizacdo, estabilizacdo e suplagé@oit Amortizacao
guando o atleta cai de uma altura gera uma forca, esta dosmperior a forca
muscular que ele é capaz de desenvolver, ocorrendo uma contraghuriexc
estimulando o fuso muscular. Estabilizacdo, fase curta que ddsenaa reflexo
miotatico, ocasionado pelo estimulo sofrido pelo fuso muscular, prejmara
impulsdo. Suplementacgao for¢ca de impulséo resultante da soma dasrdteages.

BADILLO e AYESTARAN dividem o treinamento pliométrico enuatro
formas de intensidade (baixas, médias, altas e maximag)sittades baixas, saltos
simples para superar peguenos obstaculos; intensidades médiascaaltpouco
deslocamento e saltos de pequenas alturas; intensidades altas, &am
deslocamentos amplos e maiores alturas; intensidades maxirtas, dea maiores
alturas e saltos com grandes cargas.

Para elevar a efetividade do treinamento pliométrico WEINEZIKO) fala da
possibilidade de realizacdo dos movimentos com diferentes angultiexde de
perna, atingindo assim diferentes zonas musculares do atletdZEKU{1987)
demonstrou que nos treinamentos de saltos em profundidade com pequendoffexao
membros inferiores, atinge-se maior efetividade muscularcosy isso, maior

efetividade no trabalho. BOMPA (2004) reforca essa analise dizgndotodo o



movimento do salto pode ser melhorado por meio da analise de caddumaivdos
componentes biomecanicos do salto.

Sobre a especificidade da pliometria deve-se ter a preocugagdscolher os
exercicios corretamente e estes devem reproduzir oS movingmtosmpeticdo ou
pelo menos se aproximar deles. Para o futebol WEINECK (2000)esatpins
conteldos validos para a elaboracdo de exercicios pliométricos, gt uma perna,
com duas pernas, a distancia, em altura, alternados, a fpendep lado, para tras,

salto sobre barreiras, uma infinidade de exercicios.

2.5.1 Desenvolvimento do treinamento pliométrico

Intensidade

Como principios basicos para o desenvolvimento do treinamento fimome
consequente sucesso € indispensavel o conhecimento de variaveistemsidade e
repouso.

BOMPA (2004) classifica a intensidade dizendo que € diretamespercional
a altura e duracdo do exercicio. Exercicios de pliometria aleénédinsidade resultam
em alta tensdo nos mauasculos recrutando um maior numeros de unidades
neuromusculares para realizar a acdo ou para resistir adfogravidade.

WEINECK (2000) cita que a pliometria quando executa somente atios s
sem sobrecargas ou aparelhos adicionais ou somente obstaculosucarmadima é
denominada de pliometria simples ou natural. Quando se utilizéws sabre plintos
e barreiras, fala-se em pliometria média e no caso dessalipartir de ou sobre
aparelhos altos fala-se em pliometria intensiva.

A intensidade nos exercicios pliométricos a quantidade de tens@la oo
musculo, depende da altura que o exercicio é realizado. De acordéedkimshanski
(1968) citado por BOMPA (2000), a altura 6tima para saltos em profacheino
treinamento da velocidade esta entre 75cm e 110cm. Acima desleess vos
mecanismos de acdo sdo mudados, portanto o tempo e a energipajasamsortecer

a forca e queda no solo arruina com o propdsito do treinamento pli@métric



Repouso

Um dos fatores que devem ser estudados e colocados como ponto precipal n
elaboracdo do treinamento pliométrico esta relacionada conuperacao fisioldgica
entre os exercicios. A fadiga imposta pelo treinamento plimoé& dobrada,
desenhada na forma de fadiga local e fadiga do Sistema nervasd. cent

FOX (1989) diz que fadiga local € experimentada como resultado do
esgotamento da energia contida no musculo, o substrato necessarieghiaea
movimentos explosivos (CP e ATP) e a producado de acido laticaguaeticdes que
duram mais de 10-15 segundos. Ainda mais importante € que durantemérgo 0s
atletas estao fadigando o SNC, o sistema determinante no ersiltagepotentes ao
trabalho muscular para realizar uma dada quantidade de trabalho dadpiali

Quando o repouso é curto o atleta tem fadiga local e do SN&oReabalho
muscular um intervalo de repouso curto significa a inabilidadeea®ver o acido
latico do musculo, e reabastecer a energia necessariagadicagao das préoximas
repeticbes com mesma intensidade. Similarmente um SNCafkdigio é capaz de
enviar os impulsos nervosos, 0s quais garantem que a cargatgresier realizada
com o mesmo numero de repeticbes e series antes de chegarsi@@®XBOMPA
2004).

2.5.2 Vantagens e desvantagens do treinamento pliométrico

Vantagens

 Em decorréncia da alta intensidade das cargas, ocorre melheoardanacéao
intramuscular e um rapido incremento da forca, sem aumentmadsa
muscular e peso corporal.

* O treinamento pliométrico representa uma forma de treintngue induz a
elevacles posteriores da performance da forca rapida tamb¢ogaatares de

futebol que possuem bom nivel dessa qualidade fisica.



Desvantagens

» Alta carga psicofisica. O treinamento pliométrico € Y te treinamento para
atletas de alta performance exigindo como pré-condicdo uma forpa be
desenvolvida e um aparelho motor ativo e passivo bem preparado.

* Avrealizagéo errada desse treinamento possibilita alto rislesdes.

* O treinamento pliométrico so é efetivo quando corretamenteadtili Deve-se
saber e observar as relacdes entre forgcas frenadorasragmele na realizacao
de saltos.

A fixacdo errbnea da altura do material de treinamento (pli@gotes)
prejudica a efetividade do treinamento.

2.5.3 Treinamento de for¢a contrario

O método de forca contrario pode ser definido como uma combinagéoentr
diversos tipos de treinamento de forca especificos para o fugelwh método de
extrema aplicabilidade, pois estimula o desenvolvimento da fépgda no jogador de
futebol e pode ser utilizado como forma de diferenciacéo e conseaietinacao na
elaboracdo de um treinamento de forca.

O treinamento de forca contrario pode ser organizado a pacimuainacao de
exercicios com halteres e salto em profundidade, aqui é neces&ICao para a

correta distribuicdo na seqliéncia dos exercicios para garafgtiivadade do treino.
2.6 Planejamento do treinamento de poténcia
BADILLO e AYESTARAN (2001) destacam que o treinamento pargafor

explosiva ou de aplicacdo da forca maxima é especifico de qautdees deve mover-

se em parametros de resisténcias, series, repeticoes &s EaLes permitam uma



manifestacdo de velocidade e de poténcia proximas das neeraarmmpeticdo em
cada uma das repeticdes que forem realizadas.

Devem ser levadas em consideracdo no planejamento do treinangento d
potencia alguns fatores relevantes que dizem respeito a idagenyalgimento fisico
do atleta, a habilidade e as técnicas envolvidas nos exeroigifapres principais de
performance no esporte, a energia requerida pelo esporte. Caplan® deve ser
simples e objetivo, a fim de encontrar um nivel de adaptacdoagaraudancas
fisiolodgicas e melhoras na performance.

Os planejamentos do treinamento de potencia nao organizados, comamente
mesmo nivel, com carga e numero de repeticdes simidare todo, desconsiderando
a necessidade do aumento constante da intensidade dos estimulop dcaga
necessidades especificas de planejar diferentes tipos de tretnane forca e
potencia durante as fases de treinamento de um plano anual, prejadieaampenho
(HERNANDES, 1998).

Existem varias maneiras de desenvolver a forca rapida coogaolor de
futebol, umas das possibilidades encontrada na literatura é @mé&adirecionada ao
treinamento pliométrico. Este parece recriar com maior figédiade os movimentos
especificos do esporte e também apresenta resultados maidacora relacdo a
elevacdo da poténcia muscular.

Porém para que qualquer forma de treinamento seja eficaz é&arerasn
estudo detalhado que contemple e analise as diferentes possibilidagiesteeda
carga de treinamento. GOMES (2002) cita que com o objetivo de @mhiveis
de adaptacédo as cargas de treinamento, surgem varias cdgésid que levam em
conta a especificidade motora dos desportos, a intensidade do traheltwalar, as
tarefas pedagodgicas que se desenvolvem durante o treinameinfbjeacia dos
processos de recuperacdo, o efeito sobre o trabalho sucessivoeeagamtde um
trabalho com diferentes orientagdes. O conceito de carga compraenusdida
fisiologica do organismo provocado por um trabalho muscular espedifien, no
organismo se expressa na forma concreta de reacOes funcionaisadeerta

intensidade e duracéo.



ZATSIORKY (1999) conclui que o treinamento de forca para a producédo de
potencia € composto de exercicios de acdo esportiva principalsobmcarga
adicional e exercicios de assisténcia. O ultimo é dirigido patasenvolvimento da
forca maxima, taxa de desenvolvimento da forca, forca dimdmia forca produzida
durante o ciclo de alongamento-encurtamento na acdo musculasivelverA
proporcdo de exercicios desses grupos pode ser determinada individeianoeve

ser modificada quando o nivel do atleta se modifica.



3.0 METODOLOGIA

Pesquisas de revisdo bibliografica apresentam como ponto pripeplo
desenvolvimento de um conteudo ideal, uma vasta busca por refergne auxiliem
em um melhor entendimento do assunto trazendo a tona questionamewciosadhs
a temdtica. Uma revisdo envolve analise, avaliacdo erag@&o da literatura
publicada, levando freqientemente a importantes conclusdes eno rildedcoberta
da pesquisa até aquele momento (TOMAS e NELSON, 2002).

Sobre treinamento de poténcia aplicado ao futebol as fontes utilizades
parametros para elaboracdo do problema surgem da identificae&ésade uma
literatura especifica que de suporte para uma melhor comprednsfice esta sendo
discutido atualmente.

Para dar inicio a revisdo foram utilizados como referencia hitvieografia
ampla que abrange desde livros de preparacao fisica relacionsetaméente com o
futebol a revistas especializadas em treinamento desportivo siwaealizados
estudos sobre poténcia e uma literatura esportiva geral onde massamplamente
discutido. Os locais utilizados para consulta bibliogréafica forasn seguintes:
Biblioteca do Departamento de Educacédo Fisica da UniversidadealFédeParana,
Biblioteca da Pontificia Universidade Catélica do Parand, d&pesquisas realizadas

com o auxilio da Internet, através de sites com bancas de artigos



4.0 CONCLUSAO

A partir dos dados obtidos e relacionados a tematica da pesquisabito a
bibliogréfico, pode-se constatar algumas questdes relacionadasraipamento de
poténcia quando aplicado ao futebol. A bibliografia consultada demonstronéque
somente com o futebol, mas como também nos esportes de altoeetodem geral,
existe uma evidente preocupacédo com o0 desenvolvimento progressaovd&Encia
(Poténcia) que nos esportistas € considerada, segundo muitos stpgc@mo a de
maior importancia para um 6timo desempenho esportivo.

Quando se fala em treinamento de poténcia € notéria a relacEntxiso
desenvolvimento dessa capacidade fisica com a necessidade plEnsse nas
diferentes formas de aplicabilidade desse tipo de treinament@sidoges em geral o
treinamento de poténcia € pensado sempre levando em consideesizificidade
do esporte, um treinamento deve obedecer e desenvolver no atleta idadgsal
referentes ao tipo de modalidade em questdo. E imprescindivel dmtesciar
gualquer tipo de treinamento um amplo conhecimento das diferentess femma
desenvolver qualquer tipo de qualidade fisica.

Com relacdo ao futebol antes de se pensar em qualquer tipond@aplanto
faz-se necessaria & compreensao do tipo de estimulo ao qualte dggencadeia no
atleta. O futebol é um esporte onde a necessidade motora prifa@padferencia
justamente a velocidade, seja essa velocidade de acéo ou éemgamscindivel para
o jogador de futebol que essa capacidade seja desenvolvida aoasauno,m
possibilitando ao atleta a otimizacdo do seu potencial sem prayegiguer encargo
negativo no decorrer de sua vida esportiva.

Quanto ao tipo de treinamento que pode ser aproveitado como conteddo para o
desenvolvimento da poténcia no jogador, este trabalho demonstrou quiei@Exere
visem a velocidade de movimento em apoio a uma carga adequadagstiteumar a
musculatura na obtenc¢do de uma maior tolerancia, tanto relaciodadacdo quanto
a intensidade, em suportar e melhorar o rendimento. Também foi idhsaut

necessidade do atleta, antes de iniciar o treinamento visandbaxaraa poténcia, de



possuir um aparelho motor bem desenvolvido evitando assim possiveis
comprometimentos no decorrer do treinamento em razdo de um&mzéado atleta
em suportar determinadas cargas de exercicios.

Entre as diversas possibilidades de elaboracdo de um treinamemitédeia,
foram citados como conteudos validos, exercicios que promovessanentaulessa
capacidade a partir de um método o qual estimula a musculatpcnsésel pela
performance a trabalhar no que é chamado de ciclo alongament@aprauid. Este
método é conhecido como pliometria sendo o mais utilizado nos espertalo
rendimento para otimizar o treinamento, especificamente quando lseeria
desenvolvimento de poténcia. A respeito do futebol ele é validorgimalhhar com
sequéncia de exercicios que estimulam a musculatura responsavednetmance e
também por ser um método o qual respeita a especificidade deaspmge tornando
estranho para o jogador de futebol.

Portanto fica clara a importancia em discutir sobre o treinandmipotencia
guando aplicado ao futebol a fim de possibilitar e contribuir na lustaboracao de
conteudos que auxiliem em um melhor entendimento das necessidademaglas a
esse esporte. Isto € valido principalmente quando pensamos no futsheirbrande
esse esporte é fortemente praticado e comercializado, existinégeasidade em
acompanhar a evolucdo do esporte ndo somente no aspecto mercadohdgico,
também na ciéncia que o cerca a fim de tornar-se competititwakzado quanto as

formas de desenvolvimento dos treinamentos.
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