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RESUMO

O principal objetivo deste estudo foi mostrar a importancia da avaliacéo funcional
como procedimento utilizado no controle fisiolégico do treinamento fisico de
futebolistas profissionais em pré-temporada. Foram avaliados e posteriormente
concentrados na cidade de Aguas de Linddia, Estado de S&o Paulo, por 16 dias, 23
jogadores pertencentes ao Departamento de Futebol Profissional da Associacao
Portuguesa de Desportos, em preparagdo para 0 Campeonato Paulista, edigdo 1999.
Todos foram submetidos a uma bateria de testes que constou de avaliagdo
cardiorrespiratoria e metabdlica, odontoldgica, isocinética de membros inferiores,
porcentagem de gordura corporea, da poténcia anaerdbia pelo teste de Wingatee testes
de campo. Os seguintes resultados e os parametros avaliados foram: no limiar
ventilatorio 2 (LV ):VO,=49,09 4,83 mL.kg*.min*; %VO, = 82,7 £ 5,8; velocidade
decorrida=12, 8+O 9km. h*; FC =174 + 9 bpm; noexercicio maximo: Ve gres= 137, 3
+ 11,3 L.min; velocidade de corrida=17,6 £ 0,7 km.h*; FC = (191 + 8 bpm)); VO, ...~
59,28 + 3,52 mL kg*.min?; Lactato = 10,5+ 1,5 mM. Teste de Wingate: poténcia plco =
13,5+ 1,1 w.kg?; poténcia média=10,1+0,6 w.kg?; indice de fadiga=53,0 + 7,7 %.
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Teste Isocinético: velocidade angular da articulagéo do joelho
da perna direita na extensdo e flexdo a 60°S* =298 + 72 ¢ 198
+ 44 Nm, respectivamente; a 300°S* extensao e flexdo =137 +

32 e 121 + 26 Nm, respectivamente. VVelocidade angular da
articulacao do joelho da perna esquerda na extensao e flexao
a 60°S* =272+ 62 e 185 + 45 Nm, respectivamente; a 300°S*
extensdo e flexdo = 138 + 28 e 122 + 27 Nm, respectivamente.

A intensidade dos treinamentos aerébio e anaerobio foi

controlada em campo por medidas de lactato, utilizando-se
lactdmetro portatil. O treinamento de musculaggo foi realizado
a 60% da carga maxima para cada exercicio. Os exercicios de
alongamento e na piscina (hidroginastica) foram exaus-
tivamente realizados pelos jogadores. Em média, cada sessao
(manha e tarde) durou 120 minutos. Portanto, pelo pouco
tempo destinado a essa fase de preparacéo, aimportancia da
avaliacdo funcional multidisciplinar, justifica-se ainda mais,
pois, a partir dos resultados, é possivel detectar e corrigir
possiveis deficiéncias, direcionando com objetividade o
treinamento dos futebolistas.

UNITERMOS
Avaliagdo fisiolégica. Treinamento fisico. Pré-temporada.
Jogadores de futebol. Medicina esportiva.

SUMMARY

The main purpose of this study was to show the importance
of functional evaluation as a procedure used in the
physiological control of pre-season physical training for
professional soccer players. In a preliminary round aiming
at 1999 S&o Paulo soccer championship, 23 soccer players
belonging to the Departament of Professional Soccer at
Associacado Portuguesa de Desportos were evaluated and
then assembled in Aguas de Lind6ia, a resort in Sdo Paulo
State, for a 16-day period. All of themunderwent a battery
of tests comprising cardiorespiratory, metabolic, odon-
tological and lower limb isokinetic evaluation, as well as
body fat and anaerobic power percentage by the Wingate
test and field tests. These were the results and parameters
evaluated in the Ventilatory Threshold 2 (VT,): VO,=49.09
*+4.83 mL.kg*.min*; %VO, = 82.7 + 5.8; running speed =
12.8 £ 0.9km.h*; HR = 174 + 9 bpm; in maximum exercise:
V. prps = 137.3 £ 11.3 L.min™; running speed = 17.6 + 0.7
km.h% HR = 191 + 8 bpm; VO, = 59.28 + 352 mL.kg
L. min%; lactic acid = 10.5 + 1.5 mM. Wingate test: peak power
=135+ 1.1w.kg?*; average power = 10.1 + 0.6 w kg?; fatigue
index =530 + 7.7%. Isokinetic test: angular speed at 60°S*
right leg extension and flexion =298 + 72 and 198 + 44 Nm,
respectively; at 300°S* extension and flexion = 137 + 32 and
121 + 26 Nm, respectively. Angular speed at 60°S* left leg
extension and flexion = 272 + 62 and 185 + 45 Nm,
respectively; at 300° S* extension and flexion 138 + 28 and
122 + 27 Nm, respectively. The intensity of aerobic and
anaerobic trainings was controlled on the field by measuring
lactic acid. To this end we used a portable measuring device.
The body-building training was carried out at a 60%
maximum charge for each exercise. The limber-up and
swimming-pool exercises were exhaustively carried out by
the soccer players. Each training session (morning and
afternoon) lasted 120 minutes on average. Therefore,
considering the short time designed for this phase of
preparation, the importance of amultidisciplinary functional
evaluation is even more justifiable for, according to the
results, it allows one to detect and correct possible
deficiencies with an objectively oriented soccer players
training.

KEYWORDS
Physiological evaluation. Physical training. Pre-season. Soccer
players. Sports medicine.
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Introducéo

O treinamento fisico moderno, realizado com
qualidade, deve ser constantemente monitorado
por meio de controle fisiolodgico, direcionado para
o desenvolvimento apropriado das qualidades
fisicas pertinentes a atividade esportiva*?2,

A chamada pré-temporada de nossas agre-
miacdes é a fase de preparacéo inicial do ano para
as principais competicdes futebolisticas realizadas
no Brasil.

No Estado de Sao Paulo, a preparacéo atlética
dos jogadores de futebol das principais equipes é
realizada em poucas semanas, tempo considerado
exiguo.

Logo, a divisdo adequada dos treinamentos
para o aprimoramento fisico, técnico e tatico das
equipes nao é uma tarefa facil de ser executada
pelos especialistas.

Justifica-se portanto, cada vez mais, a valo-
rizacdo do processo de avaliagdo funcional do
atleta por meio de testes realizados em laboratério
de fisiologia do exercicio e campo, pois, s6 assim,
é possivel verificar de maneira precisa as neces-
sidades e corrigir as deficiéncias encontradas nos
jogadores de futebol”.

E importante salientar que o planejamento de
construcdo, evolugdo e adequacéo das cargas de
treinamento depende essencialmente dos re-
sultados individuais de cada atleta. Portanto, desse
modo, é possivel desenvolver adaptacbes fun-
cionais minimas compativeis com a pratica do
futebol.

O principal objetivo deste estudo foi
descrever procedimentos de controle fisiolégico
do treinamento fisico em futebolistas, proveniente
de testes realizados em laboratdrio de fisiologia
do exercicio, complementados por testes de
campo, como requisito para o desenvolvimento
adequado da preparacao fisica dos jogadores de
futebol em pré-temporada futebolistica.

Material e métodos

Foram concentrados para a pré-temporada
futebolistica na cidade de Aguas de Linddia, uma
esténcia turistica no Estado de S&o Paulo, 23
jogadores de futebol profissional, com idade
variando de 21 a 33 anos (ver tabela 1). Todos os
futebolistas pertenciam ao Departamento de
Futebol Profissional da Associac¢do Portuguesa de
Desportos, Sdo Paulo, SP, em preparagdo para o
Campeonato Paulista de Futebol, edi¢do 1999.

Os atletas foram submetidos a avaliacéo
eletrocardiogréafica em repouso e durante o teste
de esforco por meio da monitoracdo de 12
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Tabela 1
Valores médios, minimos e maximos das caracteristicas
fisicas dos jogadores de futebol profissional (n =23)
antes deiniciar a pré-temporada futebolistica

Idade Peso Estatura Gordura
(anos) (kg) (cm) (%)
24,8 72,8 178,5 9,8
+3,3 +6,4 +5,3 +0,9
(21-33) (57-100) (160-189) (8,2-12,8)

derivacdes simultaneas, segundo disposicao
preconizada por Mason & Likar, com modificagéo
da derivacado D, para MC,, utilizando-se eletro-
cardiégrafo computadorlzado (modelo 6.4, Heart-
Ware, BRA). A pressao arterial (PA) foi medida por
método auscultatério indireto, utilizando-se
esfigmomand&metro anerdide (Tycos, EUA).

A ventlla(;ao pulmonar (V. ..., 0 consumo
de oxigénio (VO, _.), a produgao de diéxido de
carbono (VCO,, S) e arazdo de troca respiratéria
(RER=VCO /VO ,) foram calculados por meio de
valores medido$ por um sistema computa-
dorizado de analise de troca gasosa (respiracéo-
a-respiracao Breath-by-Breath[B x B]) (modeloV
29c, SensorMedics, EUA). O volume ventilatério
foi medido por um sensor de fluxo de massa
(SensorMedics, EUA).

A calibracdo do sensor de fluxo de massa foi
feita antes da realizacdo de cada teste, com uma
seringa de 3 litros para ser empregado fator de
correcao que determinara o volume respiratorio.
As fragOes expiradas de oxigénio (F.O ) foram
medidas por um sensor paramagnetlco de
resposta rapida e elevada preciséo (SensorMedics,
EUA)eas fragdes expiradas de diéxido de carbono
(F.CO,) pelo principio infravermelho.

A callbragao dos analisadores do equipamento
foi feita antes e imediatamente ap0os a realizacao
de cada teste, com mistura gasosa conhecida de
O, (12% e 26%), CO, (4%) e balanceada com
nitrogénio (N,). As variaveis ventilatérias foram
registradas instantaneamente e depois calculadas
para o tempo médio de 10 segundos.

A avaliacéo da capacidade funcional méxima
dos futebolistas foi verificada realizando-se um
teste de esforco em esteira rolante, (modelo ATL-
10.200, Inbramed, BRA) de velocidade (km.h*) e
inclinacdo (%) variaveis, utilizando-se protocolo
escalonado continuo e inclinagao fixa de 3%.

Nesse protocolo, o atleta ficou dois minutos
em repouso, foi aquecido por quatro minutos nas
velocidades 4, 5, 6 e 7 km.h! durante um minuto
em cada velocidade. Posteriormente, iniciou-se o
teste com 8 km.h™* e incrementos de 2 km.h* a cada
dois minutos até a exaustdo do atleta. A fase de
recuperacao durou quatro minutos e foi realizada
com velocidades controladas a 60%, 50% e 40%

da velocidade méaxima atingida pelo atleta no
teste. Do terceiro ao quarto minuto de recuperacao,
o atleta foi sentado para coleta de lactato
sanguineo. A percepcao subjetiva ao esforco foi
verificada em cada estagio do teste pela escala
linear gradual de 15 pontos (6 a 20) de Borg®®.

A capacidade anaerébia maxima foi estimada
por coleta de lactato sangliineo da polpa do dedo,
no terceiro minuto da fase de recuperacdo do teste,
utilizando-se um lactdmetro portatil (modelo
Accusport, Boehringer Mannheim, GER).

O limiar ventilatorio 2 (LV,) foi determinado
utilizando-se os seguintes critérios: 1) menor valor
do equivalente ventilatério de didxido de carbono
(V..VCO,") seguido de inflexao e incremento ao
longo do teste; 2) maior valor da fracdo expirada
de dioxido de carbono (F_CO,) seguido de inflexéo
e diminuicdo progressiva durante o teste. Ambos
os critérios foram verificados em exercicio de
intensidade progressiva’.

As poténcias anaerdbias alactica, lactica e o
indice de fadiga foram estimados por método nao-
invasivo, utilizando-se o teste de Wingate O
equipamento utilizado foi uma bicicleta (modelo
Bike, Cybex, EUA) com um sistema computa-
dorizado de alta precisdo. Antes de iniciar o teste,
0 atleta foi aquecido durante cinco minutos em
uma bicicleta eletromagnética (modelo EC-1500,
Cataye, EUA), com uma carga equivalente a 25w
e pedalando a uma velocidade média de 60 rpm.
Posteriormente a fase de aquecimento, o teste
durou 30 segundos, com o atleta sentado e
pedalando na mais alta velocidade possivel, com
uma carga inicial correspondente a 10% (0,10 kg)
do seu peso corporal®. O teste permitiu estimar a
poténcia anaerdbia alactica por meio do pico de
poténcia absoluta (watts) e relativa a superficie
corpoérea (watts.kg?), atingida aproximadamente
entre os trés e cinco segundos. A poténcia anae-
rébia lactica, ou poténcia média, foi estimada ao
final dos 30 segundos de teste e registrada com as
mesmas unidades anteriores citadas. O indice, ou
taxa de fadiga percentual, foi calculado por meio
da menor poténcia dividida pela maior poténcia
atingida ao final do teste®.

Todos os futebolistas foram submetidos a ava-
liacdo odontoldgica por meio de anamnese e exa-
me clinico que constaram da verificagcdo de pos-
siveis caries, restauracfes a serem trocadas e indi-
cacdo de endodontia. Os aparelhos utilizados du-
rante os procedimentos de avaliacdo foram: espelho
clinico e explorador n° 5, ambos em um consultério
(modelo MLX Plus, Funk, BRA). Nos casos em que
houve davidas sobre a existéncia de caries
interproximais, foram utilizadas radiografias
oclusais com filmes Kodak no equipamento de raios
X (modelo Spectro I, Dabi Atlante, BRA).

72 TEIXEIRA, A. A. A. ecols. -

Estudo descritivo sobre a importancia da avaliagdo funcional como procedimento prévio no controle

fisiolgico do treinamento fisico de futebolistas realizado em pré-temporada



A porcentagem de gordura corporal foi
verificada por meio de medidas de dobras
cutaneas, utilizando-se o equipamento plicdmetro
(modelo Cescorf, BRA). Os pontos anatdbmicos
medidos por trés vezes, sempre do lado direito e
pelo mesmo avaliador, foram os seguintes:

1) Subescapular: imediatamente abaixo do
angulo inferior da escdpula, sendo a dobra
cutanea feita obliquamente (45°) ao eixo
longitudinal.

2) Triceps: ponto médio entre o acromio e a
olécrano, na face posterior do braco
estendido ao longo do corpo, sendo a dobra
cuténea feita na direcdo do eixo lon-
gitudinal.

3) Supra-iliaca: ponto localizado 3 a5 cm do
processo iliaco antero-superior, sendo a
dobra cutanea tomada obliqguamente.

4) Abdominal: dobra horizontalmente to-
mada a cicatriz umbilical.

Foi utilizada a formula de Yuhasz, modificada
por Faulkner, que determina a porcentagem de
gordura, por meio da seguinte equacdo: [%
Gordura = angulo das 4 dobras x 0,153 + 5,783]°.

Os jogadores de futebol foram submetidos a
avaliacdo musculoesquelética isocinética com-
putadorizada da articulacdo dos joelhos no
equipamento dinamodmetro (modelo 1200, Cybex,
EUA) nas velocidades angulares de 60 e 300 graus
por segundo (°S?). O protocolo de teste foi realizado
por meio de cinco movimentos repetitivos na
velocidade de 60 e de trinta repeticGes a 300°S*.
Antes de iniciar o teste propriamente dito, o atleta
foi colocado sentado e iniciou-se um ensaio por
meio de duas ou trés repeti¢cbes simuladas em
intensidade submaxima para adaptacao e reconhe-
cimento de cada velocidade. Posteriormente, o teste
iniciou-se com flexédo e extensdo do joelho, em
esforco de intensidade maxima, com um intervalo
de sessenta segundos entre as velocidades testadas.

Para verificar a aptiddo fisica em campo,
foram realizados testes maximos, especificos em
varias distancias (100 m, 200 m, 300 m e 1.000 m),
para posteriormente calcular a porcentagem da
carga maxima que foi utilizada em fun¢do do
treinamento da qualidade fisica-alvo.

Foi utilizada como critério de referéncia no
controle de intensidade do treinamento fisico
aerodbio continuo e intervalado a concentracéo de
lactato a ponto fixo £ a 4 mM. A velocidade de
corrida, durante os treinamentos para desen-
volvimento da capacidade aerdbia, foi calculada
a90% da velocidade do limiar ventilatorio 2 (LV,),
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intensidade do exercicio foi controlado por
medida de lactato a ponto fixo £ a 2 mM.

Os treinamentos fisicos, anaerdbios alactico e
lactico, foram realizados a intensidades entre 90%
e 95% da velocidade maxima para a distancia
especifica e o controle fisiolégico realizado por
medidas de lactato sangliineo.

Os exercicios de musculacdo foram realizados
a uma intensidade correspondente a 60% da carga
maxima atingida no teste.

Durante as sessdes de treinamento, o alon-
gamento muscular e a mobilidade articular de
membros inferiores associados a exercicios na
piscina (hidroginastica) foram exaustivamente
realizados durante a pré-temporada.

Andlise estatistica: os dados foram analisados
calculando-se a média, o desvio-padrédo e as
variacdes minima e maxima®.

Os resultados estéo listados nas tabelasde 1a 7.

Tabela 2
Valores médios, minimos e maximos de VOz(mL.kg'l.
minte %VO,,). Velocidade de Corrida (km.h'he
Freqgiiéncia Cardiaca (bpm) no Limiar Ventilatorio 2,
determinado em teste de esforgco incremental em
esteira, com jogadores de futebol profissional (n =23),
antes doinicio dapré-temporada

VO, VO, Veloc. Corrida F.C.
(mL.kgt.min®) (%) (km.h?) (bpm)
49,09 82,7 13,3 174
+4,83 +58 +0,9 +9
(40,8-58,6) (72-95) (12-14) (151-1809)
Tabela 3

Valores médios, minimos e maximos de V _ (L.min™),
Velocidade de Corrida (km?), Frequéncia Cardiaca
(bpm), VO, . . (mL.kg™.min?)e Concentragéo de Lactato

pico R L.
(mM), determinado no esforgo maximo em teste
incremental na esteira, em jogadores de futebol
profissional (n = 23), antes do inicio da pré-temporada

Ve gps Veloc. Corrida F.C. VO, ... Lactato

(L.min?) (km.h?%)  (bpm) (mL.kg'f.min'l) (mM)
137,3 17,6 191 59,28 10,5
+11,3 +0,7 +8 +3,52 +1,5

(118,1-155,7) (16-18) (176-206) (49,3-63,1) (7,5-13,2)

Tabela 4
Valores médios, minimos e maximos de PoténciaPico,
Poténcia Média e do indice de Fadiga muscular
determinados em teste ndo-invasivo de poténcia
anaerébia Wingate em jogadores de futebol
profissional (n = 23) antes do inicio da pré-temporada

Poténcia Pico Poténcia Média indice de Fadiga

verificado no teste ergoespirométrico com- (w.kg?) (w.kg?) (%)
putadorizado (gases expirados). 13,5 10,1 53,0
Quando foi realizado treinamento fisico 1,1 +0,6 7,7
objetivando a capilarizagdo, o referencial de _(11.4-15.6) (8,8-11,1) (38-69)
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Tabela 5

Planejamento e controle fisiol6gico do treinamento fisico dos jogadores de futebol profissional da
Associacdo Portuguesade Desportos de Sdo Paulo em pré-temporadarealizadanacidade de
Aguas de Lindéia interior do Estado

DIA 1 DIA 2 DIA 3 DIA 4 DIA 5 DIA 6
Semanal 07/01 08/01 09/01 10/01 11/01 12/01
Manha Manha Manha Manha Manha Manha
intervalado aer6bico  circuito ¢/ obstaculos  intervalado aerébio 8 km (aer6bio) intervalado  treino técnico
8 tiros de 1.000 m + 8tirosde 1.000 m  lactato £ 4 mM lactico (250 m) lactato entre
lactato £4 mM £ LV2 corridaintervalada £4mM £ LV2 lactato 3 10 mM 4 mM
+ lactado entre £LV2 + + +
alongamento 4e5mM + alongamento  alongamento alongamento
+ alongamento
alongamento
Tarde Tarde Tarde Tarde Tarde Tarde
musculacao a 60% 8 km (aerdbio) musculacgdo a 60% folga intervalado treino
da carga maxima continuo/lactato da carga maxima aerdbio técnico-tatico
£4mM £ LV2 4mM £ LV2 + lactato £ 4 mM coletivo 10’
alongamento + alongamento £LV2 rec.1a2’
+ alongamento + + coletivo 20’
piscina + piscina alongamento  s/rec. lactato
piscina + entre 4 e 6 mM
piscina +
alongamento
DIA 7 DIA 8 DIA 9 DIA 10 DIA 11 DIA 12
13/01 14/01 15/01 16/01 17/01 18/01
Semana?2 Manha Manha Manha Manha Manha Manha
intervalado coletivo folga coletivo coletivo treino
anaeroébio lactico 60’ 70 70 técnico
(250 m) 3 10 mM + + + +
+ alongamento alongamento  alongamento alongamento
alongamento piscina piscina piscina piscina
Tarde Tarde Tarde Tarde Tarde Tarde
aerdbio continuo Musculacéo a Recreativo Musculacéo a Folga Jogo
lactato 2 a 3 mM 60% da carga max. 60% da carga max. amistoso
+ + + +
treino técnico alongamento alongamento alongamento
piscina piscina piscina
DIA 13 DIA 14 DIA 15 DIA 16 DIA 17 DIA 18
Semana3 19/01 20/01 21/01 22/01 23/01 24/01
Manha Manha Manha Manha Manha Manha
aerébio continuo de treino técnico folga treino técnico  treino fisico concentracéo
40min 2 £4 mM + tatico técnico no hotel
LV1£LV2 anaerobio alactico + +
+ velocidade (20 a 30 m) alongamento  alongamento
piscina a 95% do méaximo
+ +
alongamento alongamento
Tarde Tarde Tarde Tarde Tarde Tarde
viagem para jogo treino técnico treino técnico recreativo jogo
Sé&o Paulo coletivo tatico + jogo jogo coletivo + oficial
+ coletivo + concentragdo inicio do
alongamento + alongamento no hotel campeonato
alongamento paulista

Fisicultores: Luis Inarra e José Roberto Rivelino; médico: Alberto Azevedo Alves Teixeira; fisiologista: Paulo Roberto

Santos Silva
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Tabela 6
Valores médios, minimos e maximos dos testes de campo nas distancias de 100 m, 200 m, 300 m e 1.000 m
determinados em jogadores de futebol profissional (n =23) antes do inicio da pré-temporada

100 m 200 m 300 m 1.000 m
Tempo 13790 2961 46”50 3'32”
(seg e min) +07 +1"3 +2"10 +12"
(12788-15"00) (27715-31"50) (42758-52"00) (3'11"-3'50")

Tabela 7
Valores médios, minimos e maximos da avaliagdo isocinéticacomputadorizada da articulagdo dos joelhos a
velocidades angulares de 60°S™t e 300°S'em jogadores de futebol profissional (n = 23) antes do inicio da pré-

temporada
Velocidades angulares
60° St 300°S?
Extensao Flexao Extensao Flexao
Perna direita (Nm) 298 198 137 121
+72 +44 + 32 + 26
(156-490) (136-202) (96-218) (69-159)
Pernaesquerda (Nm) 272 185 138 122
+ 62 + 45 + 28 +27
(198-454) (102-286) (104-210) (81-160)

Comentarios

A construcdo e a manutencdo da aptidao
funcional de um grupo de atletas em preparacéo
para 0 ano competitivo deve ser apoiada por uma
estrutura multidisciplinar, que garanta a eles o
desenvolvimento adequado das qualidades fisicas
para a pratica de sua atividade esportiva em
elevado nivel organico®

A melhoria da capacidade de um atleta tolerar
a demanda fisica do treinamento e competicéo é
conseguida por meio das adaptagdes provenientes
de agentes estressores aplicados no programa de
treinamento.

A pré-temporada é uma fase prévia de
fundamental importancia dentro do planeja-
mento, pois permite iniciar nos atletas as adapta-
¢Oes funcionais necessarias para suportarem 0s
esforcos que a competicéo vai exigir.

A profundidade e consisténcia que as adap-
tacbes funcionais provenientes dessa fase de
treinamento podera alcancar é funcdo das
capacidades e potencialidades iniciais do atleta,
verificadas por meio de testes fisioldgicos e
laboratoriais, como também das condicdes de
treinamento existentes.

E importante salientar que cada periodo e
etapa do treinamento desenvolvido pelo fute-
bolista deve ser controlado por principios

cientificos, bem-fundamentados e dentro de um
modelo tedrico bem-definido.

Planejar é, sobretudo, utilizar meios e méto-
dos dindmicos de organizagdo no processo de
treinamento, objetivando condicionar os atletas ao
longo do periodo competitivo a um conjunto de
aptiddes compativeis com a pratica do futebol.

Portanto, dentro do processo global de
treinamento, torna-se necessario preocupar-se com
o controle de trés fases que regem a forma fisico-
desportiva de um atleta: 1) aquisicéo da forma (fase
preparatéria); 2) manutencéo (fase competitiva) e
3) “perda” (fase transitoria). Contudo, a fase
transitdria para uma equipe de futebol no Brasil
tem papel importante. Pois, ao inicio da pré-
temporada, os atletas que menos perderam condi-
cionamento fisico, motivados por algum tipo de
treinamento realizado nesse periodo, consequien-
temente serdo agqueles que menos terdo diminuicéo
das adaptacdes funcionais decorrentes de toda a
carga anual de treinamento recebida, ndo sendo
portanto afetados pela sindrome de abstinéncia do
exercicio. Logo, esses se readaptardo mais
rapidamente aos treinamentos realizados na fase
preparatoria, o que se constitui em uma vantagem.

Portanto, a verificacdo do estagio inicial de
condicéo fisica dos futebolistas so é possivel de se
verificar apdés uma avaliacdo funcional multi-
disciplinar.
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E importante salientar que a organizacéo do
periodo transitério no futebol, ou seja, o periodo
entre a Gltima competicéo, as férias e inicio do ano
futebolistico, merece atencdo especial.

Em geral, existem duas possibilidades de
organizacdo do periodo de transicdo para os
jogadores. A primeira é 0 repouso passivo, o
futebolista néo realiza qualquer tipo de atividade
sistematizada. A segunda, e a mais adequada para
o futebolista, em nossa opiniéo, é a recuperacao
ativa, por meio da implantagdo de um programa
de treinamento, com determinadas caracteristicas,
sem as formalidades que sdo exigidas durante o
ano competitivo.

N&o podemos nos esquecer que o calendario
do futebol brasileiro é uma situacdo em que a
organizacdo da modalidade impde aos especia-
listas um curto periodo preparatério e um longo
periodo competitivo.

Portanto, quando iniciamos uma pré-tem-
porada (periodo preparatério) a filosofia de
introducéo das cargas de treinamento € baseada,
em um primeiro momento, em seu aumento de
volume e, posteriormente, durante a competicéo,
em intensidade (ajuste fino), utilizando-se até
certo ponto do principio da progressao.

Entretanto, é importante salientar que,
dependendo do resultado dos testes fisioldgicos,
jana pré-temporada, é possivel adiantar fases de
treinamento que seriam desenvolvidas somente
apo6s a competicao ter sido iniciada. Essa € uma
das vantagens que se apresenta com a avaliacéo
funcional prévia do futebolista.

Contudo, é importante salientar que os
jogadores que voltam do periodo de férias, em
boas condigdes fisicas, facilitam o trabalho da
comissao técnica, que pode direcionar o treina-
mento especifico com antecedéncia.

Entretanto, como € sabido, o tempo disponivel
para atingir o melhor da forma atlética do
futebolista é escasso. Sendo assim, em meio a fase
competitiva, ainda procura-se desenvolver o nivel
ideal de condicionamento fisico para se jogar
futebol.

A chamada fase de manutencédo da carga é
aplicada, ap6s alguns meses, e € conseguida com
a divisdo entremeada dos treinamentos especificos
de ordem fisica, técnica e tatica.

No presente estudo, apos a realizacdo dos
testes no laboratério de fisiologia do exercicio e
de campo, os futebolistas foram divididos em
grupos e, de acordo com os indices atingidos, foi
estabelecida a carga de treinamento adequada a
cada atleta, em funcao do objetivo pretendido. Foi
respeitado o verdadeiro principio da indivi-
dualidade funcional de cada futebolista.

Os treinamentos foram desenvolvidos em
dois periodos (manha e tarde) (ver tabela 5). Na

primeira semana, houve distribuicdo de um
volume maior de treinamento, direcionado para
0 aprimoramento da capacidade cardiorres-
piratéria e muscular, com a utilizacdo de exercicios
aerobios continuos e intervalados, exercicios de
flexibilidade complementados com musculacéo e
piscina. A partir da segunda semana, o treina-
mento foi mesclado, com exercicios aerdbios e
anaerdbios. O controle fisiolégico da carga de
treinamento foi realizado por meio de medidas
individuais de lactato sanguiineo (ver tabela5).

Na terceira e Ultima semana de preparacéo,
foram intensificados os treinamentos com bola,
nos quais os futebolistas realizaram exercicios
técnicos, taticos e jogo coletivo.

A estratégia utilizada pela comisséo técnica
foi monitorar a intensidade de todos os treina-
mentos, por meio de medidas de lactato em
campo, inclusive durante os jogos coletivos, como
meio de estimar a sobrecarga funcional dos
futebolistas. E importante salientar que, apesar de
toda a tecnologia utilizada no controle de
treinamento dos futebolistas, o tempo disponivel
para o desenvolvimento das valéncias fisicas para
se jogar futebol de competicdo foi curto. Em nosso
caso, a pré-temporada teve duracdo de apenas 16
dias (ver tabela 5).

Portanto, o controle fisiolégico das cargas de
treinamentos provenientes da avalia¢cdo funcional
€ uma medida que deve ser valorizada, pois as
informacdes obtidas podem determinar treina-
mentos objetivos para o aumento da aptidao fisica
do futebolista.

Concluindo, em nosso ponto de vista, esse é
0 verdadeiro sentido de submeter jogadores de
futebol, amadores ou profissionais, a avaliagdo
funcional multidisciplinar como procedimento
inicial para o controle fisioldgico do treinamento
fisico realizado em uma pré-temporada futebo-
listica. E importante salientar que a infra-estrutura
de apoio ao futebolista deve ser valorizada pelos
dirigentes, pois sobretudo a integridade fisica do
jogador de futebol, como patrimdnio do clube, esta
em jogo e deve ser preservada a todo custo. Além
disso, a descri¢cdo dos procedimentos deste
trabalho néo teve a intencédo de impor aos colegas
um modelo obrigatério a ser seguido, mas alertar
sobre a importancia de uma avaliacdo funcional
prévia como meio de planejar objetivamente o
programa de treinamento do futebolista.

E importante lembrar que a continua e
sistemética ligagéo entre a teoria e a pratica, como
também saber analisar criticamente o conteido da
préatica desenvolvida e de ser capaz de opera-
cionalizar os conceitos tedricos, é condicao
fundamental para fazer evoluir o processo de
treinamento em qualquer modalidade esportiva.
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