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RESUMO: O objetivo deste estudo foi avaliar o efeito do elodntegrado de preparaco fisica, adotadarcelo Rodrigues Lima
pela equipe campea da Copa Independéncia Biceit&mar2010, sobre a aptiddo aerdbia, a poténcia eRabio Yuzo Nakamufa
velocidade de jovens atletas. Dezesseis jogadaefutdbol (17,2+0,7 anos; 179,6+4,2 cm; massaarcelo Saldanha Aoki
corporal 74,645,8 kg) da categoria sub-17 forammmtlilos a 11 semanas de preparacéo, incluindo a
competicdo (13 semana), as quais incluiram sessées de treinamémico-tatico, jogos reduzidos, ‘Escola de Artes, Ciéncias e
treinamentos “coletivos”, jogos amistosos e joghisiais. Foram realizados testes para a avaliagiio dHumanidades - Universidade de
aptidao aerdbia, poténcia de membros inferioreslecidade. Foi observado incremento significante d&ao Paulo
poténcia aerébia (p<0,05) do momento pré para o entonpds-treinamento. Nenhuma alteragadCentro de Formagéo de Atletas
significante foi detectada para a poténcia e acigdale (p>0,05). Estes resultados sugerem que Ryesidente Laudo Natel - Séo
estratégia de preparacdo fisica, com énfase ngrag@o entre o componente fisico e o componentBaulo Futebol Clube
técnico-tatico, promoveu incremento da aptidio kiaréde jovens futebolistas; entretanto, o Escola de Educagéo Fisica e

desenvolvimento da poténcia e velocidade nédo ap@salteragéo. Esp?rte - Universidade de Sao
Paulo

Palavras-chavesAptidao Aerébia; Jogos Reduzidos; TreinamentodSoente. 4Universidade Estadual de
Londrina

ABSTRACT: The aim of this study was to evaluate the efféahtegrated training strategy, adopted by
the team who won the "2010 Independéncia Biceni@r@up", on aerobic fitness, muscular power and
speed of young players. Sixteen soccer players 1@¢t0.7 years; 179.6+4.2 cm; body mass 74.6+5.8
kg; category under-17) underwent 11 weeks of pegjmar, including the competition (aweek). The
training program included sessions for technicadl aactical training, small-sided games, simulated
training matches, friendly matches, and competithaiches. Assessments of aerobic fitness, lowdy lim
power and speed were performed. A significant m&eeaerobic performance was observed after the
training period (p<0.05). No significant change vebtected for muscular power and speed (p>0.05).
These results suggest that the training strateggtad, with emphasis on integration between theiphy
component and the technical-tactical componentkev@ positive adaptation in aerobic fitness ofngu
soccer players. However, the development of muspalaer and speed seems to be compromised.
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Introducéo Um dos testes que tem sido sugerido para avaliar a
Os campeonatos de futebol disputados nagptiddo aerobia no esporte coletivo e as possiveis
Américas ocorrem nas mais diferentes altitudeso@as alteracdes de desempenho aerédbio ao longo da tad#or
podem ser realizados em nivel do mar (0 — 500 aixab € oYo-Yo Intermitent Recovery Teskevel | (Yo-Yo IR
altitude (500 — 2000 m), altitude moderada (20060 L1)%. O Yo-Yo IR L1 apresenta correlacdo moderada a
m), como por exemplo, na Colémbia (Bogota 2600nm), alta com a distancia percorrida em alta intensidade
México (Cidade do México 2400 m) e no Equador (Quitdurante partidas oficiais de futebol disputadas por
2800 m), e alta altitude (3000 — 4000 m), como ov&a  jogadores adultos (r = 0,71 Adicionalmente, também foi
(La Paz, 3600 m) demonstrado que o desempenho de jovens futebatistas
InvestigacBes acerca do efeito da altitude sobreteste do Yo-Yo IR 1 estd relacionado com a distnci
desempenho tém demonstrado que a reducédo do consyaccorrida em alta intensidade em jogos oficias @77),
maximo de oxigénio (V&) pode ser considerada comoassim como, com a distancia total percorrida derast
um dos principais fatores envolvidos na reducdo dwartidas (r = 0,63}, Em contrapartida, priorizar o
desempenho nesta condit80A diminuicdo parcial da treinamento aerébio pode comprometer as demais
pressdo do oxigénio vivenciada na altitude podeapacidades fisicas (forca, poténcia e velocidade),
prejudicar a capacidade aerébia o desempenho dgsalmente determinantes para o sucesso no futebol,
atleta$. devido ao efeito concorrente do treinaméhto
Além disso, o exercicio fisico realizado na alti&ud Dentre as estratégias de treinamento visando o
impde maior demanda para os sistemas cardiovaseulaaprimoramento do componente aerobio, as que utilaa
respiratorio, que em Ultima instancia resulta emento integracdo do componente fisico com o componente
da frequéncia cardiaca subméaxima, elevacdo tcnico-tatico e a inclusdo de exercicios com badano
concentracgdo de lactato [La] e aumento da ventfagsi os jogos reduzidos, tem merecido destagti¥ De
reducdo do V@ observada é de aproximadamente 1%cordo com Mombaerfse Bangsbb, o treinamento do
a cada 100 m, acima de 1000 m de altitudesse componente fisico integrado aos aspectos taticos e
decréscimo ocasiona o aumento relativo da intedsida técnicos no futebol é vantajoso por possibilitar o
exercicio. envolvimento de grupos musculares e padrées de
Apesar de reconhecer que este corpo daividade inerentes a competicdo. Além disso, ten s
conhecimento relativo aos efeitos do exercicio kitude postulado que esse tipo de treinamento poderimn@sti
no desempenho de atletas ter sido desenvolvido desenvolvimento de atributos taticos e técnicos e
predominantemente com atletas e individuos adu#ios,condig8es fisicamente similares as condi¢des eramas
plausivel inferir que a preparacéo de jovens jogeglde durante as partidas oficiais. Além disso, este fifgo
futebol, visando a participacdo em competicBeseinamento proporciona maior nivel de motivagampa
disputadas em altitude, deva priorizar os estimulas futebolistas, quando comparado com o treinantdago
direcionados ao desenvolvimento da aptiddo aerdbizgpacidades fisicas “sem a presenca da bola”.
aumentando, assim, as chances de atenuar o efeito Apesar dos possiveis beneficios associados ao
negativo da altitude no desempenho fisico destemng treinamento do componente fisico integrado aoscéspe
atletas e, por consequéncia, incrementado as chalece técnicos e taticos no futebol, a eficacia dessadagem
sucesso na competicdo. Neste sentido, a relac@® @nt para a melhora da aptidéo aerébia, bem como, efeéa
aptiddo aerdbia e a classificagdo final obtida mheraa sobre outras capacidades fisicas (poténcia museular
temporada competitiva ja foi demonstrada previasient velocidade), precisam ainda ser mais investigadus e
assim como, entre aptiddao aerdbia e a distanca tojovens jogadores de futebol. Esse tipo de invesdiga
percorrida durante as partidas oficiais (r = 0/,64) ainda se torna mais relevante quando existe o idedaf

altitude. Assim, o objetivo desta investigacaoaiealiar o
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141 Efeito da preparacédo integrada sobre o deseimpeie jovens futebolistas

efeito da preparagéo fisica, adotada pela equipgpea intensidade com concomitante reducdo do volume. O
da Copa Independéncia Bicentenario Sub-17 - 2@0@es ultimo microciclo de preparacao (pré-competitiva) f
a aptidao aerébia, a poténcia muscular e a veldeide@ adotado como periodo dapering O periodo deapering
jovens jogadores de futebol. (microciclo 10) foi realizado por meio da diminuicde
50,5% do volume de treinamento, duas a trés sestEes
Materiais e Métodos treinamento semanais intercaladas com duas deesessd
Amostra regenerativas, no formasiep-wis&’, ou seja, a reducéo
Participaram do estudo dezesseis futebolistas (17aBrupta e ndo-progressiva da carga de treinarfiento
+ 0,7 anos; 179,6 + 4,2 cm; 74,6 + 5,8 kg., 11,32 %
de gordura corporal), pertencentes a categorial3utte Conteudos do treinamento
Sao Paulo Futebol Clube. Durante a realizacao tnl@s O periodo de preparacdo para a Copa
todos os participantes foram considerados saud&seidndependéncia Bicentenario Sub-17 priorizou a daptid
isentos de lesdo. Apds esclarecimento dos proteaple aerdbia (Figura 1). No decorrer dos 11 microciclos,
seriam utilizados, todos os responsaveis legais dosnteldos da preparacdo foram divididos em cinco
participantes assinaram o termo de consentimemte li grandes categorias: Categoria 1 (C1) - Treinameoto
esclarecido. Os procedimentos experimentais forabola (treinamento técnico-tatico, jogos reduzidos e
conduzidos seguindo a resolucéo especifica do Gunsecoletivos) e sprints repetidos Categoria 2 (C2) -
Nacional de Saude (n° 196/96), apés a aprovacao @minamento de forca, poténcia muscular e veloggad
Comité de Etica em Pesquisa da UEL (0235.0.268.268ategoria 3 (C3) - jogos amistosos e jogos oficiais
10). Categoria 4 (C4) - Aquecimento, treinamento
recreativo/regenerativo e Categoria 5 (C5) -
Delineamento do estudo Alongamento, core ftraining e exercicios de
Os jovens futebolistas foram monitorados ao longpropriocep¢céo. As categorias C1 e C3 foram utibzad
de 11 microciclos referentes ao periodo de prefarac para aprimorar a aptiddo aerébia.
na competicdo. A fase de preparagdo para a cor@petic As sessdes direcionadas para a C1 foram
teve duracdo de 10 semanas de treinamento, sermdo rpalizadas, em média quatro (trés a seis) diasgmana
durante este periodo foram realizadas as avaliagées (uma sessao por dia, com duracdo de 45 — 90 min por
poténcia muscular dos membros inferiores (saltticadr sessdo de treinamento), com a utilizacdo de jogos
sem contra-movimento e salto vertical com contraeduzidos, que consiste na realizacdo de jogos, com
movimento), velocidade e aptiddo aerobi¥o-{Yo modificacbes nas regras em relacdo ao jogo formal
Intermitent Recovery Test Level I) no microciclo 1 (oficial), de diversos formatos, com variacdo
(avaliagBes pré) e no microciclo 10 (avaliagdo pds) predominante no nimero de jogadores envolvidos
competicdo, a Copa Independéncia Bicentenario Sub-1(variacdo de cinco vs. cinco até sete vs. sete)cidm
2010 ocorreu na Cidade do México (altitude de 2400 especifico da preparacdo da equipe participante da
no microciclo 11. presente investigacdo, o objetivo principal daizsgao
dos jogos reduzidos foi garantir o estimulo apagwi
Periodizag&o do treinamento para o desenvolvimento da aptiddao aerébia, em as
O periodo de preparagdo para a Copsituagdes taticas e técnicas proximas aquelas cpreem
Independéncia Bicentenario Sub-17 foi planejadca panas partidas oficiais.
priorizar a aptidao aerdbia (Tabela 1). Em linhasis, a As sessfes da C2 eram realizadas, em média trés
periodizacdo utilizada seguiu os pressupostos dielno (duas a seis) vezes por semana, antes do treimlament
classico, com maior volume e menor intensidadenfudoi  técnico/tatico, com duracdo aproximada de 52 (206)

da preparacdd Gradativamente, houve incremento denin. Uma das principais estratégias adotadas foi a
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execucdo combinada de exercicios e uma variedade 50-
atividades especificas do futebol, como salto
~ g : . 40~
aceleracfes, e acles taticas ofensivas e defensivas -
o
As sessdes de treinamento C3 foram prescrit < 30-
Q
com o intuito de aproximar o treinamento das exsgen g 20
das competicGes do futebol, baseadas na realizdgéo g
jogos amistosos e jogos oficiais. Nos dias subsegqeeas 10+
sessbes de treinamento da C3, foram implementac 0- || DA
c1 c2 c4 C5

contetdos das categorias quatro e cinco, com seslgde

curta duragdo (40-60 min). Os contedos refereages Figura 1. Distribuicdo do volume de treinamento (%)
entre as cinco categorias de conteddos adotadas na

categorias C4 e C5 foram complementares, send@anaracdo da Copa Independéncia Bicentenario Bub-1
trabalhados em associacdo com outros conteldé210.

Legenda: C1 - Treinamento com bola (treinamentnitéetatico, jogos reduzidos e coletives)
sprints repetidos C2 - Treinamento de forga, poténcia muscular lecidade; C3 -Jogos

propostos. amistosos e jogos oficiais; C4 - Aquecimento, &mEiento recreativo/regenerativo; C5 -
Alongamentogore traininge exercicios de propriocepgéo.

Tabela 1.Distribuicdo do volume de treinamento nos microsid%) entre as cinco categorias de conteudosddst
na preparacgdo da Copa Independéncia Bicentendnid Bu 2010.

M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10 M1l
C1 50,1 36,9 285 38,6 30,7 37,0 47,3 36,8 44,1 120,0 O
Cc2 19,8 13,4 448 38,3 46,1 33,4 31,5 37,4 12,1 0,0 0 0,
C3 157 284 115 12,0 10,5 16,0 11,9 12,2 22,7 57,8428
C4 9,8 155 141 8,7 4,6 2,2 4,0 9,9 11,1 30,1 158
C5 4,7 57 1,0 2,5 8,1 114 5,2 3,7 0,0 0,0 0,0
TOTAL 100,0 100,0 100,0 100,06 100,0 100,0 100,0 100,0 ,02000,0 100,0

Legenda: C1 Treinamento com bola (treinamento ¢éetdtico, jogos reduzidos, coletivosgprintsrepetidos; C2 Treinamento de forca, poténcia masaielocidade; C3 Jogos amistosos e jogos
oficiais; C4 Aquecimento, treinamento recreativgérerativo; C5 Alongamentopre traininge exercicios de propriocepgéao.

As sessfes de treinamento C1 foram compostas sleilares ao treinamento de for¢a e repeticées radds
treinamento com bola (treinamento técnico tatiogop (~seis a oito repeticdes)
reduzidos e coletivos) seprints repetidos O trabalho
especifico para aprimorar a aptiddo aerébia tevas duMedidas de desempenho
categorias de conteldo aplicadas durante toda a As avaliacbes das capacidades fisicas foram
preparacao. Inicialmente, o foco foi direcionadoapas realizadas durante a mesma sessdo de treinamento na
conteudos referentes a categoria C1 (1% sem — 50% skguinte sequéncia: poténcia dos membros inferiores
volume semanal). A participacdo dessa categoria @1 velocidade e aptiddo aerébia. Para a realizagdo das
diminuindo com a progressdo do treinamento. Emvaliacdes das capacidades fisicas, todos os fistaiso
substituicdo a categoria C1, foram implementados @secutaram o protocolo de aquecimento padroniz@do.
contelidos referentes a categoria C3 (10% sem —d&/% aquecimento consistiu de trés min de deslocamemios
volume semanal). intensidade moderada, dois min de exercicios ducc

O volume da C2 foi priorizado apenas nas semands corrida e nos dois min finais, exercicios copati®os
trés, quatro e cinco (Tabela 1). No treinamento de aceleragbes em maxima intensidade. Apdés o
forca/poténcia e velocidade foi adotado o modelo dmjuecimento, os atletas repousaram dois min ardes d
treinamento complexo, com cargas elevadas (~90% uhécio das avaliagdes. Cabe destacar que os fisedml
1RM) e poucas repeticBes (trés a quatro repetigdepprticipantes do presente estudo possuiam fardéide

seguidos de exercicios pliométricos com carackemst com os testes utilizados, sendo os mesmos utiizado
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143 Efeito da preparacéo integrada sobre o deseimpeie jovens futebolistas

regularmente pelo clube para o controle e moniteramn Para a avaliagdo da velocidade foi escolhido o meno
do desempenho dos jogadores pertencentes as tasegaempo de deslocamento em cada parcial.
de base, desde a equipe sub-14. Para a realizacdo do teste os futebolistas se
posicionaram em pé, com o0s membros inferiores em

Teste de salto vertical sem contra-movimento (S38lte  afastamento &antero-posterior e, com o pé da frente,
vertical com contra-movimento (SVC) distante um metro do primeiro sensor fotoelétri€p.

O teste de salto vertical, com e sem contrasprint se iniciou a partir de um sinal visual emitido por
movimento, foi realizado conforme descric&o préyian  um sinalizador, posicionado sobre o solo, dois setie
um tapete de contato (Axon Jump®, modelo S, Buendstancia da posigdo inicial do futebolista em iaaio.
Aires, Argentina) composto por circuitos eletrésiaue Durante o sprint foram mensurados os tempos de
medem o tempo que o individuo fica sem contato codeslocamento dos futebolistas, em centésimos dewsnp
esse tapete durante a fase de vbo do salto. Cetégiet conjunto de sensores fotoelétricos (Cefise, moSeleed
conectado por um fio a utap-top e a altura do salto Standart) nos seguintes intervalos: entre o soT@® e 0
vertical (SV) foi calculado em polegadas, de acardm primeiro sensor fotoelétrico (10 metros) e entpimeiro
a seguinte formula: h 2k g x 8", onde g = aceleracdoe o segundo sensor fotoelétrico (30 metros). A
da gravidade (9,81} t = tempo de voo [s]. As medidasreprodutibilidade do teste de 30 m foi avaliada payers,
do SV no tapete foram convertidas para centimgtets Farley, Fuller, Jubenville e Capafo
préprio software (Axon Jump V.2.01). Cabe destagsr
0 equipamento utilizado para a mensuracdo do salf@ste do¥o-Yo Intermittent Recovery Test — Level |.
vertical com e sem contra-movimento também foram O teste doYo-Yolntermitent Recovery Test— Level
utilizados nos estudos de Andraeteal?, Felipeet al?? e | (Yo-YORT — L1) foi realizado de acordo com desavica
Arrien®, prévi€®.  Foram  avaliados seis futebolistas,

Inicialmente, foram realizadas trés tentativas deimultaneamente, por trés avaliadores distintos. O
SV, seguido do SVC. O movimento dos bragos ndo faidividuo, ao sinal sonoro de um audio metrénomb)(C
permitido. O futebolista foi orientado a fixar asies iniciou a corrida de 20m, com velocidade ajustada e
sobre o quadril, iniciando e finalizando o exericom controlada para alcancar a marca dos 20 m exatament
0s pés apoiados no interior da area do tapeterdatooO tempo do préximo sinal sonoro. O retorno foi resdia
futebolista foi instruido a manter os joelhos edi#oms para a marca inicial, devendo ser atingido també&m n
durante a fase aérea do salto e quando isso néteeen tempo exato do proximo sinal sonoro. Entre cadadzor
o salto foi invalidado. O intervalo de recuperagiitre de 40 m, o sujeito teve um periodo de recuperajéga a
cada tentativa foi de 30s. O SV e o SVC tiveramua sde 10 s, que consistiu de cinco metros de cornuaaixa
reprodutibilidade avaliada nos estudos de Moreiraglocidade (trote). Apds o periodo de recuperagdo o
Okano, Ronque, Souza e OlivéftaSattler, Sekulic, sujeito reiniciou a corrida ao sinal sonoro corcesfente.
Hadzic, Uljevic e Dervisevic e Hébert-Losier e O tempo permitido para realizar o percurso (20 rasdu
Beaver®. vezes; “ida volta” = 40 m) foi progressivamente

diminuido a cada estagio, ou seja, a velocidade foi

Teste de velocidade incrementada. O objetivo do teste foi realizar oioma

A avaliacédo da velocidade consistiu na mensurac@dimero de vezes o percurso. O teste foi finalizpdodo
do tempo de deslocamento dos futebolistas nasndia® 0 atleta ndo conseguiu manter a velocidade indipatta
de 10 e 30 metroLada futebolista realizou tr&prints som do &udio previamente estipulado ou por inte&ap
em um campo de grama natural, calgcando chuteioas, cvoluntaria devido a fadiga. A distancia total pericta foi

um periodo de recuperacao de trés a quatro mia elets. mensurada em metros (m). O teste do Yo-Yo RT — L1
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THIENGOet al. 144
apresentou reprodutibilidade elevada no estudouzita A figura 4 apresenta os resultados dos testes de
por Deprez et &f. velocidade de 1m (A), 10m (B), 20 m (C) e 30m (D),
respectivamente. N&o foi detectada alteracdo na
Andlise estatistica velocidade dos atletas durante toda a investigacéo.
O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para anélise

de normalidade. Foi o utilizado o teste t pareadoap

comparar as modifica¢des das variaveis dependentes A
0S momentos pré e poés-treinamento. Os resultadms 50m
expressos em média e desvio padrdo e o nivel
significancia empregado foi de 5% (p <0,05). Entadj 3 45+
além das analises de comparacdo, foi calculadmartao f‘
do efeito (TE) para o desempenho no teste do YB¥e ® a0 T
L1, baseado nas descricdes de Cohen. Os valores
35

referéncia para individuos bem treinados sdo: % O,: IT
trivial; 0,25 — 0,50 pequeno; 0,50 — 1,0 moderadolg0 B

grandé®.
50=

Resultados

Foi observado aumento significante (Figura 2 § 451
p<0,05) do desempenho no teste do Yo-Yo RT — L. § T
guando comparados os momentos pré e pds-treiname @ 40+
(TE = moderado = 0.77). Também, foi observad
aumento do inicio da temporada (IT) para 0 momprée 35 T Pré Pés

treinamento (p<0,05; TE = moderado = 0.90), assima Figura 3. Desempenho nos testes de salto vertical sem

do inicio da temporada (IT) para o momento poésontra-movimento (SV) e salto vertical com contra-
movimento (SVC) no inicio da temporada (IT) os
momentos pré (Pré) e pos (Pos) treinamento.

N&o foi observada alteracdo no salto vertical (SV)

treinamento (p<0,05; TE = grande = 1.90).

(Figura 3A), assim como, no salto vertical com cant
movimento (SVC) (Figura 3B) no decorrer de todo ®@iscussao
periodo experimental (pré e pés-treinamento). Inicialmente é importante destacar que a

participacdo da equipe na Copa Independéncia

2000 . ab Bicentenaria Sub-17, em 2010, foi definida como o
- principal objetivo competitivo da equipe para rifar
i’ 1907 1 temporada. Essa competicdo reuniu os principaiseslu
& 10004 do continente, em condicbes ambientais (altituded g
>§_’ 5004 propiciam um tipo especifico de estresse fisioldgios
jovens futebolistas. Tais caracteristicas da rderi
0

IT Pré Pés competicdo tornaram a mesma uma oportunidade singul

Figura 2. Desempenho no teste do Yo-Yo RT — L1 nQyg expor os jogadores ao estimulo de elevada idestes
inicio da temporada (IT) os momentos pré (Pré) & po _ _
(P6s) treinamento. a — differente de IT (p<0,05)-b € dificuldade, de fundamental importancia para a

diferente de pré (p<0,05). formac&o do futebolista de alto rendimento. Valstatear
que a disputa dessa competicdo, com tais cardic@sis

exigiu da comissao técnica a elaboracdo minuciasa d
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145 Efeito da preparacéo integrada sobre o deseimpeie jovens futebolistas

planejamento da preparagdo da equipe. Ainda catreinamento integrado promoveu o aumento da aptiddo
ressaltar que a equipe conquistou o titulo da ctgdime aerdbia dos jovens futebolistas e b) a abordagem de
O presente estudo tem como principal objetivo itigas treinamento integrado ndo possibilitou o incremedo

o efeito da preparacdo adotada sobre as capacidagettncia de membros inferiores e o0 aumento da
fisicas dos jovens atletas. Neste sentido, os ipaic velocidade.

resultados do presente estudo sdo: a) o programa de

1.0+ 2.0+
0.9+ —
08 —~ 1.5+
w 0.89 C)
£ E
£ o T =
1.0+
0.6+
0.5 0.5
IT Pré Pos IT Pré Poés
3.0+ 5.0+
2.5+ - 4.0+ ==
© 2.0+ © 3.0+
£ £
& 151 2 2.4
1.0+ 1.0+
0.5 - 0.0 - '
IT Pré Pés IT Pré Pés

Figura 4. Desempenho ndeste de velocidade no inicio da temporada (IT)mmsnentos pré (Pré) e pds (POs)
treinamento.

O aumento da distancia percorrida no teste Yo-Y(.221+251 m — dados referentes ao inicio da tengaora
RT — L1, encontrado neste estudo, apés o perioditale IT) até o inicio da preparacdo para a competicdo
semanas de preparacdo de para Copa Independérft#69+303 m, p>0,05). Considerando o aumento
Bicentenario Sub-17, em 2010, quando se considesaumulado desde o inicio da temporada (IT) até o
apenas o0 periodo de treinamento entre as avaliggées momento da competicdo, a magnitude de melhora da
(M1) e pos (M10), foi de aproximadamente 13,6%ptidao aerdbia foi 33,9% (12214251 m vs. 1669+20)7
(1469+303 m para 1669+207 m). Esse resultado f& possivel afirmar que devido ao aumento inicial3%),
semelhante ao reportado em futebolistas profissionas futebolistas apresentaram atenuagdo do ganho
apés oito semanas de treinamento (seis a #9%las relacionado & aptiddo aerébia (13,6%) durante ger
inferior ao aumento relativo (~30%) relatado ende preparacdo para Copa Independéncia Bicentenario
jogadores brasileiros profissionais durante présub-17 em 2010. Ha relato na literatura que nessade
temporad¥, bem como os valores reportados por Brav@reparacdo pré-competicdo, o aumento do desempenho
Impellizeri, Castagna, Bishop e Wisl&ffjue constataram em teste Yo-Yo RT — L1 é reduzido quando compagado
um aumento superior (28%; 1917+439 m para 2455+4§8é-temporad.

m) apdés sete semanas de treinamento prints O incremento da aptiddo aerébia observado pode
repetidos (trés séries de sgwintsmaximos de 40 m). estar associado a utilizacdo dos jogos em campos

Entretanto, € importante considerar que os jovemsduzidos, como meio de treinamento principal nas
atletas do presente estudo apresentaram melhexantd atividades da categoria C1. Neste sentido, Ramip@tin

(20,3%) da aptiddo aerdbia desde o inicio da teaggor al.** destacaram que a utilizacdo exclusiva dos jogos em
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campos reduzidos durante a temporada foi capaz dgtiddo aerobia em jovens futebolistas. Este tigo d
promover o incremento na distancia percorrida nevgo treinamento compds os meios e métodos de treinament
RT — L1 (1986+334 m vs. 2132+380 m), de uma equipa&a categoria um (C1), que e também pode estariadeoc
formada por jogadores adultos, de nivel amados,Ri@ ao desenvolvimento da aptiddo aerdbia dos futehsldo
acordo com os autores, a combinacdo do numero piesente estudo. Pois, de acordo com Bishop, Geard
jogadores, tamanho do campo e a utilizacdo ddendez-Villanuev&, por se tratar de uma manifestacéo
encorajamento verbal possibilita aos treinadores raotora complexa, a realizacdo do treinamentgptants
modulagdo dos estimulos dentro de uma zona de alepetidos exige e promove ajustes fisiolégicosotatds
intensidade, capaz de promover respostas fisi@dégice fatores neurais (ativacdo muscular e estratégia de
permitem maximizar a aptiddo aerébia desses atletas recrutamento), como dos aspectos metabdlicos
A utilizacdo de jogos reduzidos proporciongcapacidade oxidativa, resintese da creatinafostato
respostas fisiologicas capazes de promover remocéo do B.
desenvolvimento da aptiddo aerébia e anaerdbiaydgua A partir dos resultados encontrados com jovens
utilizadas sistematicamente ao longo do processo figebolistas do presente estudo, € possivel afiquaro
treinamento. Esse tipo de atividade, em campos canfoque no desenvolvimento da aptiddo aerébia, por
menores dimensdes e menor nimero de jogadoreg, inchtermédio da abordagem integrada, foi eficienteapa
respostas de freqiiéncia cardiaca maxima relatiyaromover aumento da capacidade aerébia. Além do
concentracao de lactato sanguineo e percepcacatisabjeaumento do indice obtido no Yo-Yo IR 1, vale ressal
do esforco mais elevadas que os jogos realizados eoe a equipe se consagrou campea da competicao
dimensfes maiores e com maior numero de jogadoresalizada na Cidade do México a 2400 m de altitude.
Além disso, tanto a forma continua como a intemmbgte Apesar da melhora observada na aptiddo aerébia, a
de realizagdo dos jogos em campos com espagestagnacdo do desempenho nos testes de poténcia
reduzidos, podem oferecer uma intensidade adequadascular e velocidade observada no presente estudo,
para o desenvolvimento do ¥R, °. sugere que o volume utilizado para essas capacidade
Em comparagdo a outros meios de treinamenftsicas pode ter sido insuficiente. Além disso,o8givel
destinados ao desenvolvimento da aptiddo aerdbia especular que o treinamento integrado pode teidmias
futebolistas, Impellizerriet al®® reportaram que o adaptacdes positivas do treinamento de poténciautaus
treinamento com jogos reduzidos e o treinamentoébé@r e velocidade, devido o “efeito concorrente” do
intervalado (corrida de quatro séries de quatro ani0- treinamentd’. No entanto, em estudo prévio com
95% da FG. executada duas vezes na semana) sfigadores de futebol profissionais, o desempenhibae
igualmente efetivos para propiciar melhora da aptid foi melhorado concomitantemente a melhora da
aerobia, da economia de corrida e do desempentesteo velocidade, sem aumento da poténcia de membros
de enduranceespecifico (Ekblom’s circuit), ap6s oito inferiores inferida pelo salto verti¢al Além disso, Owen,
semanas de treinamento, utilizando atletas juvefils. Del Wonge e Dell4f destacam que o treinamento
Hass, Couts, Rowsell e Dawsdrtambém reportaram periodizado, com a utilizacdo de jogos em campos
aumento semelhante no desempenho do teste do Yo-Yeqduzidos (trés vs. trés + goleiros), realizadotoago de
apos o treinamento aerdbio geral e o treinamerdednd quatro semanas durante o periodo de interrupcdo da
nos jogos reduzidos. temporada competitiva, foi capaz de promover a analh
Ainda em relacdo aos meios de treinamentdo desempenho de jogadores escoceses da primeira
comumente empregados no futebol, alguns est(ifos divisdo no teste de velocidade na distancia de diBos)
destacam que a utilizacdo do treinamento sgents na capacidade em realizprintsrepetidos e na economia
repetidos uma a duas vezes por semana, entre seis adécorrida.

semanas de também é capaz de promover a melhora na
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Diversos estudos demonstram a existéncia dumarticipantes, indicando, que ndo houve alteragdo n
efeito concorrente do treinamento no futdbtt **  poténcia muscular dos mesmos. E importante destjaear
Bravo, Impellizeri, Castagna, Bishop e Wisfdff por apesar do treinamento realizado com os jovens
exemplo, reportaram que o0 treinamento aerObimitebolistas participantes desta pesquisa nao ter
intervalado (quatro séries de quatro min de coraidi- promovido alteracdo significante na poténcia muscal
95% da FG,.x) afetou o desempenho de poténcia (SV deelocidade, o mesmo também ndo comprometeu o
40,745,1 cm para 40,6+3,1 cm) ap6és o periodo diesenvolvimento destas capacidades fisicas. Fato qu
treinamento de sete semanas. McMillan, Helgerugode indicar que os possiveis efeitos deletérios do
Macdonald e Hoff, por sua vez, verificaram que 10treinamento concorrrente foram minimizados pelo
semanas de treinamento aerdbio com quatro séries planejamento proposto.
guatro min com exercicio de driblar cones (90-9586 d
FCnax), com trés min de recuperacao a 70% da.5C Conclusdes
ndo comprometeram a poténcia dos membros inferiores O planejamento adotado pela comissao técnica da
(SV de 37,746,2 cm para 40,31+6,1 cm), mas impedaam equipe sub-17 do S&o Paulo Futebol Clube, com o
melhora da forgca muscular (teste de 1RM) e vela&da objetivo de promover a preparagéo dos jovens flistas
(teste 10m). Hill-Hasst al® também demonstraram quepara a Copa Independéncia Bicentenario Sub-17 2010,
ndo houve melhora no teste de velocidade de 2@d@s,@ realizada na Cidade do México, com a énfase delizer
treinamento aeroébio geralfrintsrepetidos e treinamento no treinamento integrado, promoveu aumento da &ptid
intervalado e sprints especificos com bola) ou aerébia. Entretanto, essa proposta de treinamefito n
treinamento baseado nos jogos reduzidos, ambpsomoveu incremento do desempenho de poténcia
realizados por sete semanas. muscular e velocidade. Os resultados sugerem que a

Dada a importancia dessas capacidades fisicaBordagem adotada foi capaz de oferecer, sob @ pient
(poténcia muscular e velocidade) para as acOesasati vista das capacidades fisicas, os estimulos ades|pada
técnicas realizadas no futefplos treinadores poderiamos jogadores enfrentarem as demandas impostas pela
considerar uma proposta de treinamento integramia, ¢ competicdo, principalmente em relacdo ao problema d
maior volume de treinamento fisico especifico para altitude.
desenvolvimento da poténcia muscular e velocidhide. Apesar dos resultados do presente estudo
entanto, é importante salientar que o aumento ham@ indicarem que a proposta de treinamento integréidgia
de treinamento poderia ainda aumentar 0s riscos paros objetivos previamente determinados, algumas
instalacdo do estado deerreachinghédo funcional. limitacbes observadas poderdo se tornar objeto de

Em relacdo aos efeitos do treinamento nasvestigacdes futuras; como a avaliacdo das capdesd
capacidades fisicas de jovens futebolistas, edpenite fisicas dos jovens futebolistas apds o periodo etithp
na poténcia dos membros inferiores, diferentemdote realizado em cidades localizadas em altitudes désva a
resultados encontrados nos futebolistas partiojsadta andlise do desenvolvimento das capacidades figias,
presente investigacdo, Fernando da Silva, Dell’Aigto intermédio do rastreamento da distancia percopias
Netto, Lucas, Cetolin e Guglielffo encontraram jogadores em jogos oficiais, antes e apds o perésdo
alteracdo significante no desempenho do salto ceérti preparacdo para a competicao.
mensurado por intermédio do salto com contra
movimento, referente a avaliacdo realizada aposéa p
temporada, que teve duracdo de quatro semanas.
entanto, os autores destacam que ndo foi constat
modificacdo na poténcia muscular dos futebolistasdo

a mesma foi normalizada pela massa corporal d
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