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ESTRUTURACAO DE UM MESOCICLO NA PRE-TEMPORADA DE JOVENS FUTEBOLISTAS

RESUMO

O futebol é caracterizado como um esporte
intermitente, realizando sprints curtos e
corridas longas de baixa intensidade, que em
sua temporada competitiva é realizada
diversos jogos e tém necessidade de uma
estrutura de  periodizagdo durante a
temporada. Assim o objetivo do presente
estudo foi estruturar um mesociclo de seis
semanas de pré-temporada descrevendo
meios e métodos de treinamento de futebol e
apresentar o volume por sessao e microciclo,
volume das capacidades por sessdo e
microciclo. Amostra do estudo foi composta
por uma equipe com 24 atletas da categoria
sub-17 (67 *+ 6,7 kg, 169,4 + 36,2 cm, 16,3 *
0,7 anos e VO, max = 50,3 + 3,0 ml.kg-min™)
do interior de S&o Paulo. Na estrutura de
treinamento periodizado teve volume total de
1483 minutos de treinos gerais, dentro deste
valor houve um predominio de treinos técnico-
taticos seguidos por treinos fisicos (810 e 648
minutos respectivamente). Além do carater do
treinamento, apresentaram-se 0s resultados
dos meios de treinamentos através do carater
do treino, que no ambito técnico foi utilizado o
meio que caracteriza 0S jogos em espacos
reduzidos, j& nos meios taticos teve o
predominio de treinos de simulacfes taticas
individuais, setoriais e coletivas. E por fim os
meios fisicos teve prevaléncia em exercicios
com pesos. O modelo de treino aplica
preconiza  treinos  ondulatérios,  assim
treinando forca méaxima, poténcia e resisténcia
em um mesmo microciclo.
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ABSTRACT

Structuring a mesocycle training in pre-season
young football players

Football is a sport characterized as
intermittent, short sprints and long runs of low
intensity, which in its competitive season is
performed several games and need a structure
of periodization during the season. Thus, the
aim of this study was to design a macrocycle at
six weeks of preseason describing exercises
and methods of football training, show the
volume per session and microcycle. Study
sample was composed of 24 athletes from
Under 17 football team (67 + 6,7 kg, 169,4 +
36,2 cm, 16,3 + 0,7 years, VO2max = 50,3 +
3,0 ml.kg-min-1). In the structure of periodized
training had total of 1483 minutes of general
practice within this figure there was a
predominance of technical and tactical drills
followed by physical training (810 and 648
minutes, respectively). Besides the training
character, presented the results of the means
of training through the character of the training,
which  was used within the technical
environment that characterizes games in tight
spaces, already had the tactical means the
predominance of individual tactical training
simulations, sectoral and collective. Finally, the
physical exercises were prevalent with
weights. The model applies advocates training
workouts wave, so training maximal strength,
power and endurance in one microcycle.
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INTRODUCAO
Esportes  coletivos  podem  ser

caracterizados como atividades intermitentes,
com frequentes mudancas de esforcos de alta
intensidade para periodos de recuperacao. Os
periodos de alta intensidade compreendem
movimentos ou deslocamentos vigorosos, de
natureza anaerdbia, que devem  ser
sustentados pelos jogadores durante todo
tempo de duragédo da partida, com o minimo
de fadiga (Kokubun, Molina e Ananias, 1996).

No futebol tem-se diferenca
significativa entre os jogadores na distancia
percorrida devido aos posicionamentos taticos,
em que 0S meio-campistas percorrem maior
distancia, seguido pelos laterais, atacantes,
zagueiros e goleiros (Braz, 2009; Braz e
colaboradores 2010).

O futebol é um desporto que realiza
elevados numeros de jogos oficiais durante
uma temporada, quando se refere ao nivel
profissional. Isto requer uma complexidade da
comissédo técnica em organizar os volumes de
treinamento das equipes que dirigem (Gomes
e Souza, 2008) a maneira de organizar as
intensidades, volumes, sessbes, repeticdes e
pausas de treinos durante o ciclo competitivo,
necessitando da organizacdo e estruturacao
da periodizag&o esportiva.

Assim, lde, Lopes e Sarraipa (2010)
afirmam que a periodizacdo é como ocorre a
estruturacdo de progressdes de cargas nos
treinamentos com as divisbes dos periodos:
preparatério, competitivo e transitorio.

Trazendo o principal objetivo de
desenvolver o alto desempenho em jogos ou
competicdes especificas, sempre respeitando
os principios do treinamento desportivo (Braz,
2009).

E necessario ressaltar que
periodizacdo aplicada de forma estruturada
tem influéncia na qualidade, consisténcia e
eficacia nos jogos das equipes (Santos,
Castelo e Silva, 2011).

Com estas afirmagfes podemos ligar
0s numeros de jogos dentro do campeonato
apresentado pela federacdo paulista, que as
categorias de base realizam 32 jogos oficiais
durante a temporada (Regulamento do
Campeonato Paulista de Futebol Sub 15 e 17
de 2012) com a progressao de cargas ideal
para a equipe de jovens futebolistas.

Braz, Spigolon e Borin (2012) relatam
que para obter adaptagédo que se objetiva das

capacidades dentro da periodizacdo, é
necessario que a comisséo técnica desenvolva
um planejamento com conteddo. Os mesmos
realizaram a caracterizacdo dos meios e
métodos do treinamento de futebol, desde as
capacidades fisicas e técnico-tatico. Nesta
linha, um dos métodos eficazes ao futebol
seria o intervalado onde se assemelha as
caracteristicas do jogo (Gomes e Souza, 2008;
Moreira e colaboradores, 2011).

Este método tem como principal
objetivo de treinar-se dentro do principio
biologico da especificidade. De acordo com
Ide, Lopes e Sarraipa (2010) para o
treinamento ser eficiente deve direcionar-se a
adaptacdes das capacidades biomotoras
determinantes de sua modalidade.

Como o futebol necessita de diversas
adaptacdes, equipes utilizam durante os
treinos forca e resisténcia aerdbia (Paulo e
colaboradores, 2005), porém uma capacidade
pode ter interferéncia sobre outra, denominado
treinamento concorrente  (Gomes e Aoki,
2005).

No estudo de Greco e Denadai (2006)
demonstraram a associacdo do efeito
combinado, ap6s 8 semanas com treinos de
endurance e forca em jogadores de basquete
de 14 4 16 anos, realizaram a analise pré e
pos treinamento do limiar anaerébio e altura
do salto vertical, encontraram apenas a
melhora no salto vertical. Com os resultados
apresentados, conseguiu-se entender que o
treino concorrente, obteve implicacdo negativa
do desempenho do limiar anaerébio depois de
8 semanas de treinamento.

Alguns estudos (Braz, 2009; Braz e
colaboradores 2010) apresentam que 0s meio-
campistas e laterais no ambito profissional
percorrem uma maior distancia durante jogos
e por consequéncia obtém um valor elevado
de VO,max, portanto o estudo de Ramos e
colaboradores (2012) confirma os dados
apresentados na literatura, entretanto em
jovens futebolistas.

Como ja visto que o futebol é um
esporte de caracteristicas intermitentes, o
futebolista tende a manter a alta intensidade
com o pouca fadiga, porém Mortimer e
colaboradores (2006) em seu estudo
mostraram com base na frequéncia cardiaca e
% da frequéncia maxima que jovens
futebolistas da categoria juvenil e juniores
apresentam uma queda significativa na média
da intensidade no segundo tempo de jogo com
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relagéo ao primeiro. Dessa maneira comissoes
técnicas tende a desenvolver treinos que
preconizam zonas de intensidades para
aproximar aos jogos oficiais.

A partir de todo o exposto, cabe
destacar-se que pesquisas apresentando
estruturas de mesociclos durante a pré-
temporada sdo escassas no ambito do futebol,
sobretudo em categorias de base.

Braz (2010) relata que um dos motivos
que os clubes nao disponibilizam sua estrutura
organizativa de trabalho e/ou pela distancia
existéncia entre a sistematizagdo do rigor
cientifica e a realidade empirica, o0 que mostra
a real importancia do presente estudo, assim
tem-se como principal objetivo em descrever
meios e métodos de treinamento, ainda
apresentando 0 volume por sessdo e
microciclo, volume das capacidades por
sessao e microciclo para jovens futebolistas.

MATERIAIS E METODOS

Participou do estudo uma equipe com
24 atletas da categoria sub-17 (67 = 6,7 kg,
169,4 + 36,2 cm, 16,3 + 0,7 anos e VO, méax =
50,3 + 3,0 mlkg-min™) do interior de S&o
Paulo, que disputou o campeonato paulista da
categoria no ano de 2012.

A competicdo era organizada em cinco
fases ambas em turno e returno. A primeira
fase disputada em 11 grupos, classificando

apenas 0s 2 primeiros colocados de cada
grupo e os 10 melhores terceiros colocados,
para segunda e terceira fase que é disputada
em 8 e 4 grupos classificando os 2 primeiros
colocados. Ja a quarta e quinta fase (quartas
de final e semifinal, respectivamente) comeca
0 sistema de mata-mata, assim classificando
para grande final. O primeiro jogo oficial
ocorreu no dia 07 de abril, o mesociclo
estruturado foi realizado junto ao preparador
fisico da equipe.

A disponibilidade de treinamento de
segunda & sexta-feira no periodo da tarde,
devido ao horério escolar dos atletas que
estudavam no periodo da manh@, os seguintes
espagos utilizados foram campo e academia.
A partir da consideracdo desta estrutura de
trabalho buscou-se caracterizar os meios e
métodos utilizados durante a estruturacdo do
mesociclo conforme a estrutura descrita em
Braz, Spigolon e Borin (2012).

RESULTADOS

Foram realizadas 32 sessfes durante
0 mesociclo, com total de 1483 minutos de
volume em minutos, dentre esses valores 648
minutos treinos fisicos, 810 minutos técnico-
tatico, 25 minutos de estimulos pedagdgico
recuperativo, 2 jogos amistosos antecedendo
0 jogo oficial.

CAPACIDADES
RA PA RAn PAN M PM RE | PM:PA | TE TA PR
NS (n) 1 1 - - - - 1 - 1 1 -
1 VS (min) | 20 20 10 - a5 26
% 16,5 16,5 - - - 8.3 - 37.2 | 215
NS (n) - 1 1 3 1 - 1 - 2 3
2 VS (min) - 32 10 31 35 - 14 - 56 o1
% - 119 37 115 13 - 5.2 - 08 | 338 -
- NS (n) - - - 2 2 - - 1 2 2 1
g 3 VS (min) 34 BS - - 50 73 98 10
= % 57 243 143 209 28 29
2 NS (n) 3 1 1 - - 1 3 1
: 4 VS (min) 27 &0 18 - - pE] 150 15
% B4 186 | 149 - - 7.1 464 16
NS (n) 2 1 1 - 1 1 3 -
5 VS (min) 32 35 30 - 16 5 105
% 135 | 143 12.2 - 6.5 102 | 429
NS (n) 1 1 - - 1 2 3
6 VS (min) 20 2 - - 15 53 E5
% 114 | 126 86 30,3 37.1

Figura 1 - Nimero de sessfes, volumes (min) e porcentagem por capacidades nos microciclos.

Legenda: NS = nimero de sessdes das capacidades por semana; VS = volume das capacidades por semana; %
= porcentagem das capacidades; RA = Resisténcia Aerdbia; PA = poténcia aerdbia; RAn = resisténcia anaerdébia;
PAnN = poténcia anaerébia; FM = forca maxima; PM = poténcia muscular; RF = resisténcia muscular; PM+PAn =
poténcia muscular+poténcia anaerdbia; TE = técnico; TA = tatico; PR = pedagdgico recuperativo.
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Quadro 1 - Descricao dos microciclos do mesociclo, apresentando meios e métodos de treinamento,
capacidade, séries, pausas, repeticdes e intensidade.
MICROCICLO 1 - M1
Dia T
Apresentagao da Equipe 25 de Fevereiro 2012; Avaliacdes e Testes; Método Integral/Habilidades

e
1 (2% feira) especificas em pequenos jogos; 2x20min(5minpausa) jogo em campo reduzido com 2 togues — Técnica
2 (32 feira) Avaliacdes e Testes
3 (42 feira) Avaliacdes e Testes
Método Concéntrico/Excéntrico/ Exercicios com pesos; Circuito 3x30seg(10seg pausa) 5
4 (52 feira) exercicios(3MI/2MS) — Resisténcia de forca + Método Intervalado/Corrida; 4x1000m(2min pausa)
1km/h acima do LAn — Poténcia aerébia
Método Competitivo Situacional/Simulacéo Tatica individual; 5x4min(2min pausa)Z-cabeceios

5 (62 feira) ofensivos e defensivos,LT-conducéo de bc_)la em direcéo a é\'rea com cruzamentos e \_/olta com cc_)rrida

de costas,V-desarmes e marcagdes conscientes,MC+AT-enfiadas de bolas para finalizagdes rapidas —

Tético + Método Continuo/Corrida; 1x20min & 70% FCméax — Resisténcia Aerdbia

6 (Sabado) Recuperagdo Passiva
7 (Domingo) Recuperagéo Passiva

MICROCICLO 2 — M2
Método Competitivo com adversario/ Simulagdo Tatica setorial; 2x10min(4min pausa) Simulagao de
8 (22 feira) chegada de bola aérea pelos LT e MC, com Z funcéo defensiva e AT ofensiva — Tatico + Método
Intervalado/Corrida; 6x200m(100 pausa ativa) 16-18km/h — Poténcia Anaerébia
Método Concéntrico/Excéntrico/Exercicios com pesos; Circuito 3x40seg(10seg pausa) 6
exercicios(3MI/3MS) — Resisténcia de Forca + Método Dividido/Habilidades Especificas em duplas;
2x2min(1min pausa) 4 exercicios com deslocamento frente/tras 5m — Técnica + Método
Continuo/Corrida; 1x2000 & 10-12km/h — Resisténcia Anaerdbia
Método Competitivo sem adversario/Simulagéo Tatica setorial; 2x10min(2min pausa) Simulagdo de
cobranca de escanteio com finalizagdo e tirada de bola — Téatico + Método Integrado ao jogo/A¢bes
especificas em velocidade; 3x20seg(1min pausa) Corridas aciclicas/ciclicas com condugéo de bola, 4
exercicios — Poténcia Anaerébia
Método Concéntrico/Excéntrico/Exercicios com pesos; 3x3-5RM(3min pausa) 6 exercicios(3MI/3MS) —
For¢ca Maxima + Método Integral/Habilidades Especificas em pequenos jogos; 3x10min(3min pausa)
jogo em campo reduzido, dividido em 3 partes: DF-2 toque/MC-3 toques/AT-2 toques — Técnica +
Método Intervalado/Corrida; 5x150(2min pausa) & 20-22km/h — Poténcia Anaerobia
Método Competitivo com adversario habitual/Exercicios coletivos ofensivos e defensivos;

9 (32 feira)

10 (42 feira)

11 (52 feira)

12 (62 feira) 3x15min(5min pausa) Coletivo priorizando enfiadas de bola pelo meio-campo — Tatico + Método
Intervalado/Corrida; 5x900m(3min pausa) & 12-15km/h — Poténcia Aerbbia

13 (Sabado) Recuperacdo Passiva

14 (Domingo) Recuperacgédo Passiva

MICROCICLO 3 - M3
Método Dividido/Habilidades Especificas em duplas; 3x2min(1min pausa) 6 exercicios de fundamento
15 (22 feira) sem deslocamento — Técnico + Método Intervalado Intensivo/ Sprints repetitivos ciclicos; 5x50m(1min
pausa) e 5x30m(1min pausa) & 20-22km/h — Poténcia Anaerébia
Método Concéntrico/Excéntrico/Exercicios com pesos; 3x4-6RM(2mim pausa) 6 exercicios(4MI/2MS) —
Forca Maxima + Método Competitivo situacional/Simulagdo de posicionamento com adversarios;
3x15min(2min pausa) Simulag6es de situa¢des de jogo como: equipe precisa do empate/equipe
necessita em segurar 0 empate — Tatico
Método Pliométrico e Intervalado Intensivo/Variagdes de Saltos com sprints repetitivos ciclicos;
3x20seg(2min pausa) Saltos verticais/laterais seguido de sprints de 15m, 10 exercicios — Poténcia
Muscular/Poténcia Anaerébia + Método Pedagdgico de recuperacao/Exercicios de baixa intensidade;
10min de bobinho com 2 nomeio — Recuperagao
Método Concéntrico/Excéntrico/Exercicios com pesos; 3x3-5RM(2min pausa) 8 exercicios(5MI/3MS) —
Forca Maxima + Método Integral/A¢des Técnicas realizadas em grandes jogos; 3x15min(4min pausa)
Jogo coletivo onde as equipes jogaram abertas, realizando passes longos e finalizag6es perto da
grande area — Técnica
Método de Repeticdo/Exercicios Coordenativos de movimento; 4x30seg(1min pausa) 5 exercicios
coordenativos com deslocamento para frente de 15m — Poténcia Anaerébia + Método Competitivo com
adversario habitual/Simulagdes Tatica coletivas; 3x15min(2min pausa) simulagdo de escanteio com Z
chegando na 1@ trave e AT chegando na 22 trave — Tético
20 (Sabado) Recuperagdo Passiva
21 (Domingo) Recuperacgdo Passiva
Legenda: min = minutos; seg = segundos; FCméax = frequéncia cardiaca méxima; RM = repeticbes méaximas;
1RM = 1 repeticdo maxima; Ml = membros inferiores; MS = membros superiores; m = metros; km/h = quildbmetros
por hora.

16 (32 feira)

17 (42 feira)

18 (5@ feira)

19 (62 feira)
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Quadro 2 - Descricao dos microciclos do mesociclo, apresentando meios e métodos de treinamento,
capacidade, séries, pausas, repeticdes e intensidade.

MICROCICLO 4 - M4

Dia

T

22 (22 feira)

Método Competitivo Situacional/Simulacdes tatica coletiva; 3x15min(3min pausa) jogo coletivo enfatizando
toque de bola rapida realizando triangula¢des — Tatico + Método Intervalado/Corrida; 4x100m(2min pausa) a
20-22km/h corrida com mudancas de direcdo — Poténcia Anaerdbia

23 (32 feira)

Método Concéntrico/Excéntrico/Exercicios com pesos; 3x3-5RM(2min pausa) 10 exercicios(6MI/4MI) — Forca
Maxima + Método Integrado ao jogo/A¢Oes especificas em velocidade; 4x50m(1min pausa) & 20-22km/h
conducédo de bola em velocidade com mudanca de direcdo, 2 exercicios — Poténcia Anaerdbia

24 (42 feira)

Método Competitivo com adversario habitual/Simulagao tatica setorial; 2x20min(4min pausa) Simulagdo por
setores: MC e AT utilizar o atacante de area com pivo para finalizag&o/Z e LT saida de bola rapida com
passes longos — Tatico + Método Intervalado intensivo/Sprints repetitivos aciclicos; 5x30m e 5x20m(1min
pausa) & 20-22km/h corridas com deslocamentos frente/trds — Poténcia Anaerdbia

25 (52 feira)

Método Concéntrico/Excéntrico/Exercicios com peso; 3x5-8 a 60%1RM(2min pausa) 8 exercicios(5MI/3MS) —
Poténcia Muscular + Método dividido/Habilidades especificas em pequenos jogos; 2x10min(3min pausa) jogo
em campo reduzido realizando triangulagées, zona DF 2 toques/OF 1 toque — Técnico

26 (62 feira)

Método Competitivos Situacional/Exercicios coletivos ofensivos e defensivos; 4x10min(5min pausa) Coletivos
com algumas situacdes, como: Inferioridade numérica de 2 jogadores e precisam segurar o placar/Aplicar
presséo com a superioridade numérica de 2 jogadores + Método Pedagdgico de Recuperagédo/ Exercicios de
baixa intensidade; 10min do tradicional bobinho com 2 no meio e apenas 1 toque — Recuperativo

27 (Sabado)

Jogo Amistoso
Periodo da Manha

28 (Domingo)

Recuperagdo Passiva

MICROCICLO 5 = M5

29 (22 feira)

Método de repeticao/Exercicios coordenativos de movimento; 3x20seg(1min pausa) 5 exercicios
coordenativos no lugar seguido por sprints de 20m — Poténcia Anaerébia + Método Competitivo com
adversario habitual/Simulagéo de posicionamento com adversario; 2x10min(4min pausa) Simulagdo de
posicionamento durante cobranca de bola parada — Tético

30 (32 feira)

Método Concéntrico/Excéntrico/Exercicio com peso; 3x5-8 a4 60% 1RM(2min pausa) 5 exercicios(3MI/2MS) —
Poténcia Muscular + Método Competitivo Situacional/Simulacéo tatica coletiva; 2x10min(4min pausa) Coletivo
com situagdes que possa ter no jogo: aplicar pressdo defensiva no meio-campo em diante — Tatico

31 (42 feira)

Método Integrado ao jogo/A¢des especificas em velocidade; 10x30seg(1min pausa) Realizar triangulacdes

em pequenos espagos com deslocamento em velocidade — Poténcia Anaerébia + Método Competitivo com

adversario habitual/Simulagdes taticas setoriais; 3x10min(3min pausa) Contra ataques com superioridade
numérica 5x3 com finaliza¢do rapida — Téatico

32 (52 feira)

Método Concéntrico/Excéntrico/Exercicios com peso; 3x3-5RM(2min pausa) 5 exercicios(3MI/2MS) — Forca
Maxima + Método Competitivo Situacional; 3x5min(3min pausa) Equipe precisa do empate em 5min final do
jogo — Téatico

33 (62 feira)

Método Pliometrico e Integrado ao jogo/Variacdes de saltos e Agbes especificas em velocidade;
3x20seg(1min pausa) saltos laterais sob obstaculo de 15cm seguido por condugéo de bola em velocidade de
20m — Poténcia Muscular e Poténcia Anaerdbia + Método Dividido/Habilidades especificas em duplas;
3x1min(1min pausa) 5 exercicios de fundamento sem deslocamento — Técnico

34 (Sabado)

Jogo Amistoso
Periodo da Manha

35 (Domingo)

Recuperacéo Passiva

MICROCICLO 6 — M6

36 (22 feira)

Método Integral/Ac¢des técnicas realizadas em grandes jogos; 2x15min(3min pausa) Jogo coletivo com toques
rapidos e aproximagao dos companheiros — Técnica + Método de repeti¢cdo/Exercicios coordenativos de
movimentos; 4X20seg(1min pausa) 4 exercicos coordenativos no lugar seguido por sprints de 30m com

mudanca de direcdo — Poténcia Anaerébia

37 (32 feira)

Método Concéntrico/Excéntrico/Exercicios com peso; 3x4-6RM(2min pausa) 4 exercicios para Ml — Forga
Maxima + Método Competitivo sem adversario/Simulagéo de posicionamento sem adversario; 2x10min(2min
pausa) Posicionamento defensivo em relagdo a bola — Tatico

38 (42 feira)

Método Dividido/Habilidades especificas em duplas; 4x30seg(1min pausa) 4 exercicios de fundamentos com
deslocamento frente/tras de 5m — Técnico + Método Competitivo Situacional/Exercicios coletivos ofensivos e
defensivos; 3x5min(3min pausa) Cobranca de escanteio sem tomar gol para ndo ter o empate — Tatico

39 (5 feira)

Método Concéntrico/Excéntrico e Método Integrado ao jogo/Exercicios com peso e Agdes especificas em
velocidade; 3x6-8 &4 60%1RM Agachamento e Avanco seguido por sprints de 20m — Poténcia Muscular e
Poténcia Anaer6bia + Método Competitivo com adversario habitual/Simulacéo de posicionamento com
adversario; 2x10min(2min pausa) Posicionamento da equipe de acordo com ataque do adversario — Tatico

40 (62 feira)

Recuperacéo Passiva

41 (Sébado)

Jogo Oficial 07 de Abril 2012
Periodo da Manha

42 (Domingo)

Recuperacéo Passiva

Legenda: min = minutos; seg = segundos; FCmax = frequéncia cardiaca maxima; RM = repeticdes maximas; 1RM = 1
repeticdo maxima; Ml = membros inferiores; MS = membros superiores; m = metros; km/h = quilémetros por hora.
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Nos quadros 1 e 2 apresenta-se a
estrutura das sessdes de treinamentos durante
a pré-temporada, mostrando meios e métodos,
séries, repeticbes, pausas e exercicios
utilizados.

Por outro lado a figura 1 apresenta-se
0 ndmero de sessdes e volumes das
capacidades e porcentagens das capacidades

utiizadas em cada semana durante a
periodizacéo.

Na figura 1 apresenta-se que ap0ds 0s
3 primeiros microciclos ndo foi mais utilizado
estimulos para que se desenvolva resisténcia
aerébia e anaer6bia e poténcia aerdbia.
Seguindo algumas metodologias utilizada por

Ledes, Xavier (2011) e Malta e greco (1996).

MICROCICLOS
MEIOS TECNICOS 1 2 3 4 5 &6 Tme | TTme %
- ipe Vs
Habilidade especificas em duplas min) 0 20 20 0 25 20 85 30,9
min
are . . Vs
Habilidades especificas em peguenos jogos (min) 45 36 ] 23 o o] 104 275 37,8
min
Acdes técni lizad d Vs
coes técnicas rlea izadas em prandes ‘ o o 53 0 0 a3 85 313
0g0s {min)
MICROCICLOS
MEIOS TATICOS 1 2 3 4 5 5] Tme | TTme Y
Simulacdo de Dosmmna{rrjentos COIM € Sem V.S 0 0 49 0 24 a4 117 219
adversdrios {min)
.. . . . Vs
Exercicios coletivos ofensivos e defensivos (min) (0] 55 o 55 0 21 131 535 245
min
Si lacdo tati individuai toriai Vs
imulacdo téticas in .M uais, setoriais e ‘ 26 26 ag 95 81 o 287 536
coletivas {min)

Figura 2 - Porcentagem dos meios técnicos e taticos do mesociclo e volume (min) por microciclo e
mesociclo.
Legenda: Tme = tempo (min) mesociclo de cada meio; TTme = tempo (min) total do mesociclo dos meios; % =

porcentagem de cada meio durante o mesociclo.

MICROCICLOS
METODOS TECNICOS 1 2 3 4 5 6 Tme | TTme | %
Vs
Integral (min) 45 36 53 o o 33 167 60,7
min
275
A Vs
Dividido . 0 20 20 23 25 20 108 39,3
(min)
MICROCICLOS
METODOS TATICOS 1 2 3 4 5 6 Tme | TTme | %
. - Vs
Competitivo sem um adversdrio (min) o 16 o o o 22 38 7.1
min
. . . Vs
Competitivo com um adversdrio habitual (min) ] 79 49 44 B0 22 254 539 47,1
min
. . . Vs
Competitivo situacional (min) 26 o 449 106 45 21 247 458
min

Figura 3 - Porcentagem dos métodos técnicos e taticos do mesociclo e volume (min) por microciclo e
mesociclo.

Legenda: Tme = tempo (min) mesociclo de cada método; TTme = tempo (min) total do mesociclo dos métodos;

% = porcentagem de cada método durante o mesociclo.
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Ja as figuras 2 e 3 trazem os
resultados dos meios e métodos técnicos e
taticos durante o mesociclo, através do volume
e porcentagem. Seguindo o mesmo modelo as
figuras 4 e 5 mostram os valores no ambito
dos treinos fisicos.

A figura 2 mostra-se que para 0s
meios técnicos o treino de habilidades
especificas em pequenos jogos, meios taticos
simulagdo tatica individuais, setoriais e
coletivas predominaram durante o mesociclo
com valores respectivos de 37,8% e 53,6%.

A figura 3 exibiu que método integral
preconizou dentro do mesociclo no aspecto
técnico, ja4 no tatico o método competitivo
situacional e com um adversario habitual com
valores de 45,8/47,1%, o método situacional
treina possiveis agbes durante jogos do
campeonato.

Dentro das figuras 4 e 5 apresenta-se
que nas caracteristicas fisicas o treino que
obteve o valor de 523% e 51,7%
respectivamente, foi através do meio exercicio
com peso que teve como método concéntrico

e excéntrico que preconizou método
ondulatério que consiste em trabalhos
neuromusculares dentro do espaco da

academia e desenvolver forga maxima,
poténcia muscular e resisténcia de forga.

Foram elaboradas na estrutura de seis
microciclos com 32 sessdes de treinamento
total, dentro delas 13 sessGes com predominio
neuromuscular com modelo ondulatério
objetivando resisténcia de forca, poténcia
muscular e forca maxima. Porém prevaleceu-
se 0s treinos técnico e tatico com 24 sessoes,
durante as 42 sessdes, tem grande influéncia
na eficacia dos jogos oficiais.

DISCUSSAO

O processo de preparacdo dos
futebolistas necessita de diversas capacidades
a serem utlizadas nas sessbes, na estrutura
descrita no presente estudo houve um
predominio maior de porcentagem de técnico
e tatico (37,2% e 46,4% respectivamente),
com atencao especial para o tético.

MICROCICLOS
MEIOS FiSICOS 1 2 3 4 5 6 Tme | TTme %
. . Vs
Caorridas continuas . 20 10 o ] ] 0 30 46
- {min) !
. . Vs
Corridas intervaladas . 20 51 o 7 ] 0 78 120
{min) !
. V5
Exercicios com peso (min) 10 4ag 85 108 65 22 339 52,3
. . Vs
Exercicios coordenativos (min) ] 0 25 ] 20 20 65 10,0
, \ . - V5
Sprints repetidos ciclicos e aciclicos (min) ] 0 g 10 0 0 12 648 2,9
" - . Vs
Acoes especificas em velocidade (min) 0 12 o 10 14 0 36 5.6
o , .
Variactes dF sl.altns + .'::,grl'mrs repetidos V,IS o o 50 o o o 50 77
ciclicos e aciclicos {min)
Variacoes de saltos +IADDES- especificas ‘u',IS o 0 o o 16 0 15 25
em velocidades {min})
E ici Aci ifi Vs
xercicios com pems-il- coes especificas : 0 o 0 0 o 15 15 23
em velocidade {min)

Figura 4 - Porcentagem dos meios fisicos do mesociclo e volume (min) por microciclo e mesociclo.
Legenda: Tme = tempo (min) mesociclo de cada meio; TTme = tempo (min) total do mesociclo dos meios; % =

porcentagem de cada meio durante o mesociclo.
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MICRCCICLOS
METODOS FisSICOS 1 2 3 4 5 6 | Tme |TTme | %
. Vs
Continuo \ 20 10 0 0 o o 30 46
{min})
Intervalado \',IS 20 51 1] 7 o o 78 11,9
{min)
. . Vs
Concentrico e Excentrico (min) 10 45 B5 108 65 22 339 51,7
- Vs
Repeticio (min) ] o 25 1] 0 0 65 9.9
. . Vs
Intervalado intensivo . 0 ] 9 10 o o 19 656 29
{min) !
. Vs
Integrado ao jogo . ] 20 0 10 14 o 44 6,7
{min)
L . . Vs
Pliométrico + Intervalado intensivo (min) ] ] 50 0 o 0 50 7,6
- . Vs
Pliométrico + Integrado ao jogo (min) 0 0 0 0 16 o 16 24
Concentrico e Exclenlrlon + Integrado ao V.IS o 0 0 0 o 15 15 73
1050 {min) s

Figura 5 - Porcentagem dos métodos fisicos do mesociclo e volume (min) por microciclo e mesociclo.
Legenda: Tme = tempo (min) mesociclo de cada método; TTme = tempo (min) total do mesociclo dos métodos;
% = porcentagem de cada método durante o mesociclo.

Dentro dessas porcentagens
apresentadas nos treinos técnicos
prevaleceram jogos em espacos reduzidos. Ja
relacionado aos treinamentos fisicos o meio
utiizado de forma expressiva foram os
exercicios com pesos, que teve como
caracteristicas as acOes musculares
concéntricas e excéntricas.

Kalapotharakos, Ziogas e Tokmakidis
(2011) demonstram que o0 consumo de
oxigénio maximo nao se alterou em 20
jogadores de uma equipe da elite do futebol
grego, utilizando treinos para desenvolver
resisténcia e poténcia aerébia sem bola. Com
resultado apresentado acima, mostra o
principal motivo da estrutura descrita néo
utilizar estimulos que tivessem objetivo de
desenvolver a resisténcia aerébia e poténcia
aerObia através de treinos sem bola a partir do
M3, ja& que nao proporcionaria um
desenvolvimento das capacidades em
objetivo.

Hoff e Helgerud (2004) propdem que
métodos de treinamento intervalados e
continua de intensidade baixa sem presenca
de bola, ndo seriam capaz de obter
adaptacdes de resisténcia em futebolistas,

pois os treinos com bhola ja desenvolveria a
resisténcia e poténcia aerodbia.

Impellizzeri e colaboradores (2006)
analisando 34 jogadores juniores, média de 17
anos e 9 anos de pratica de futebol ndo
encontraram  diferenga  significativa  do
consumo maximo de oxigénio, comparando
treinos intervalados de corrida com treinos
com bola.

Pensando na estrutura demonstrada
no presente estudo a figura 1 mostrou que a
partir do microciclo 3 ndo teve treino com
intuito de desenvolver resisténcia e poténcia
aerébia, certamente deve ser evidenciado que
isto ilustra a aplicacdo do modelo estruturado
durante o mesociclo, de priorizar a treinos
taticos para desenvolver adaptacdes de
resisténcia e poténcia aerb6bia, j& que 32
sessbes de treinos em apenas um periodo
seria um tempo escasso para implicar na pré-
temporada de uma equipe competitiva no
futebol.

O meio de treinamento mais utilizado
dentro da estrutura proposta foi o jogo de
campo reduzido, conforme mostra a figura 2,
pois nos estudos de Pasquarelli, Souza e
Stanganelli (2010), Ledes e Xavier (2011)
consideram um dos métodos com maior

Revista Brasileira de Futsal e Futebol, Sao Paulo, v.5, n.17, p.187-197. Set/Out/Nov/Dez. 2013. ISSN 1984-4956



195

Revista Brasileira de Futsal e Futebol

ISSN 1984-4956 versdo eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.

br/www.rbff.com.br

eficacia para desenvolver algumas
capacidades como resisténcia aerébia e
poténcia aerbbia, interessante para trabalhar
os treinos técnico-taticos, maior contato com a
bola, ajuda o jogador a melhorar a tomada de
decisao e inteligéncia tatica durante os jogos
oficiais, aprimora a percepcdo e capacidade
de reconhecer situacbes, o futebolista
consegue realizam decis@es rapidas de forma
autbnoma, além de ter grande semelhanca
com alguns lances de jogo que acontece
sempre num espaco mais compacto.

Os treinos técnicos e taticos séo
considerados como o0s principais para o
exceléncia do desempenho da equipe, assim
alguns estudos trazem a média da
porcentagem da frequéncia cardiaca méaxima
(%FCmax) durante um jogo Ooficial e
apresentam valores bem préximos
84/84,1%FCmax (Coelho e colaboradores,
2008), com isso podemos ter um parametro de
intensidade através da %FCmax, porém pode
fugir da realidade de algumas equipes que
categoria de base, optamos quando aplicar os
métodos técnicos e taticos os futebolistas
realizarem em zonas de 80-85%FCméax, com
isso levando-os a intensidades que aproxima
dos valores apresentados acima de jogos
oficiais.

As figuras 4 e 5 mostram que o0 meio e
método de treinamento fisico que apresentou
maior volume superior foi o exercicio com
peso concéntrico e excéntrico
respectivamente. Como forma de prescrigdo
optou-se pelo modelo ondulatério que Fleck e
Kraemer (2006) e Prestes e colaboradores
(2010) em que se aplicam diversos estimulos
durante a semana, ou seja, um dia volume alto
e intensidade moderada e outro com volume
baixo e intensidade elevada. Conforme
apresentado nos quadros 1 e 2 dentro dos
microciclos 2, 4, 5, 6 treinados nas sessdes
9,11, 23, 26, 30, 32, 33, 37, 39.

O principal intuito desse método
utilizado para desenvolver resisténcia de forga,
forca méxima e poténcia muscular. Para um
6timo desempenho da forca em geral é
necessario treinar os trés tipos de forca. Neste
caso, torna se importante destacar que para
futebolistas que ¢é importante utilizar na
mesma semana de treinamento diferentes
estimulos de intensidade e volume para
diferentes manifestacdes de for¢ca motora.

Por outro lado, observando os quadros
1 e 2 foram utilizado poucas vezes o método

de repeticdo, através de  exercicios
coordenativos, em que 0S mesmos pode
implicar de forma positiva o desempenho dos
futebolistas.

Evangelista  (2010) afirma que
trabalhos coordenativos tem influéncia na
economia da corrida dos atletas e sua
prescricdo deve ser aplicada com estimulos
curtos e recuperacédo longa, jA que o mesmo
tem influéncia do sistema nervoso central.

Em relacdo as porcentagens das
capacidades treinadas durante o mesociclo, a
figura 1 mostra que a capacidade que teve
maior énfase durante os treinamentos foram a
técnico e tatico, onde seria 0 momento de
comissBes técnicas buscarem a preparagao
para adverséarios especificos, bem como,
organizar o padrdo de jogo da equipe,
melhorando taticas coletivas e setoriais, tais
como marcacdes do sistema defensivo,
jogadas ensaiadas, posicionamento em
campo, além de desenvolver capacidades
fisicas durante sua aplicacéo.

Os valores de porcentagens dos meios
e métodos utilizados durante o mesociclo nas
figuras 2 e 3 mostram que no aspecto técnico
o meio aplicado foi o de habilidades
especificas em pequenos jogos, que €
acompanhado do método integral e é
caracterizado como o0s jogos de campo
reduzido, que a literatura aponta como 0 meio
mais eficaz para tomada de deciséo, situagbes
de jogos em espacos curtos (Pasquarelli,
Souza e Stanganelli, 2010; Ledes e Xavier,
2011).

Ja& no &ambito dos meios taticos a
simulagbes taticas individuais/  setoriais/
coletivas apresentou valores superiores
comparado com outros meios, com isso este
meio vem relacionado com os métodos
competitivo com um adversario habitual e
competitivo situacional.

Matta e Greco (1996) afirma que o
método situacional se assemelha com acdes
durante o0s jogos oficiais, o mesmo é
adequado ao processo de  ensino-
aprendizagem-treinamento no futebol, que é
um esporte dindmico, pois atividades
ofensivas dependem de criatividade e
flexibilidade nas tomadas de decis@es, devido
a fortes esquemas defensivos, com essas
acOes o método produz resultados na tatica da
equipe.

Apos diversas sessdes com
treinamentos taticos e técnicos durante o
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mesociclo, foi necessario realizar jogos
amistosos nos momentos finais do M4 e M5
para buscar-se algo a melhorar diante
algumas situagdes adversarias, caso venha a
confrontar com equipes semelhantes, assim
optou-se em que 0s mesmos fossem
realizados aos sabados no periodo da manh3,
diferente do qual a equipe realiza os
treinamentos, porém para equipe obter
adaptacdo em termos de condi¢des corporais
e climaticas dentro deste periodo, ja que a
tabela dos jogos deste campeonato sera
sempre neste periodo.

N&do foram feitas avaliacbes poés-
treinamento para o modelo que estd sendo
apresentado no texto. Em futuros estudos
pode-se acompanhar a evolucdo do
desempenho das capacidades através da
comparacdo dos resultados pré-treinamento
com as avaliagbes. Outro ponto interessante
seria aumentar o niumero de sessdes, ja que
seis semanas pode ser pouco tempo para
preparar a equipe, com isso realizando treinos
no periodo da tarde.

CONLCUSAO

O presente estudo traz para a
literatura um exemplo pratico de mesociclo de
seis semanas para jovens futebolistas durante
a fase preparatoria.

O modelo preconiza aplicagdo de
cargas ondulatérias, envolvendo em um
mesmo microciclo, forga maxima, poténcia e
resisténcia de forca. Treinos técnico/tatico em
altas intensidades, para aproximar-se aos
jogos oficiais e desenvolver capacidades de
resisténcia aerébia e anaerdbia e poténcia
aerobia.

Sugere-se que futuros trabalhos
possam apresentar a estrutura da fase
competitiva e descricdo das sessbes e
volumes, como mostrado o0s treinos
técnico/taticos teve maior predominancia
durante o mesociclo, assim aconselha-se
elucidar a implicacdo dos meios e métodos
utilizados.
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