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Apresentacao

No Modulo 3, chegamos ao momento de analisar, na pratica, o calendario do futebol
profissional tratando de suas particularidades e desafios presentes ao longo da temporada.

A rotina de um clube de futebol profissional & extenuante e complexa para gerir, frente as
cobrancas e alta exigéncia para o sucesso dentro de campo. Diferente de varios lugares do
mundo, o futebol na América do Sul tem suas peculiaridades, que vao desde a quantidade de
competicoes e jogos até viagens dentro de paises com proporcdes continentais.

Nesse modulo, destacaremos o calendario do futebol profissional nos paises sul-americanos,
as caracteristicas da pré-temporada e exemplos de microciclos na realidade do futebol
profissional.

E importante deixar registrado que toda e qualquer comparacdo deve ser feita respeitando a
realidade do clube e as circunstancias do calendario de futebol de cada pais. Dito isso, vamos
em frentel!

Calendario do futebol profissional:
particularidades e desafios

Diferentemente de esportes individuais ou mesmo outros esportes coletivos, o calendario
do futebol profissional apresenta caracteristicas muito particulares e desafios enormes diante
das exigéncias da temporada. Antes de falar do futebol, é preciso citar como funciona 3
temporada dos esportes individuais, j3 que sdo modalidades que influenciaram e influenciam
o planejamento dos esportes coletivos.

Com relacdo a duracdo da temporada, os esportes individuais como natacao, atletismo,
ténis e lutas apresentam calendarios anuais, divididos em periodos preparatorios,
competitivos e transitorios. Ou seja, para cada competicdo destina-se um periodo especifico
de preparacao, que envolve todos os elementos do esporte: fisico, técnico, tatico e mental.
Curiosamente na modalidade ténis, o periodo preparatorio (ou comumente chamado de pré-
temporada, assim como no futebol) acontece em dezembro e apds esse periodo praticamente
0 ano seguinte todo é composto por viagens e torneios.

Os esportes individuais, na sua grande maioria, utilizam modelos de periodizacdo criados Nas
décadas de 50 e 60, com uma estrutura de planejamento e treinamento que visam picos
de performance. Esses picos de performance consistem nos momentos-chave da
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temporada, aquele dpice de desempenho esportivo que pode culminar em vitoria e medalha
de ouro daquela competi¢cdo-alvo.

Cada mesociclo (termo utilizado para caracterizar o periodo de um més ou meses de
atividade) possui uma estrutura bem definida de preparacao geral, especifica, pré-
competitiva, competitiva e transitoria. Esses mesociclos se repetem ao longo dos varios
anos da carreira do atleta, organizados em macrociclos como, por exemplo, o ciclo olimpico
de quatro anos.

Agora reflitam por um momento:

Considerando a caracteristica do futebol, esses modelos tradicionais de periodizacao se
encaixam na realidade do calendario?

Atingir varios picos de performance deve ser um objetivo dentro do futebol? Os picos de
desempenho esperados devem ser no ambito fisico ou técnico/tatico?

Diferente do esporte individual, o futebol ndo apresenta varios periodos de preparacao ao
longo do ano focados em competicdes especificas. Ndo ha espaco para o periodo
transitorio (@ ndao ser nas férias pos-temporada) em que a performance do atleta possa ser
restaurada por completo, permitindo iniciar mais um ciclo de treinamento em seguida.

Especificamente em esportes coletivos como o futebol, a temporada dura
aproximadamente um ano, com campeonatos longos (meses) e em alguns Mmomentos
acontecendo de maneira simultdnea. Normalmente, o calendadrio é dividido em pré-
temporada (trataremos mais adiante), periodo competitivo e periodo transitério.

Ao criar o planejamento da temporada o clube de futebol profissional deve considerar
aspectos essenciais como calendario, nimero de competicoes, infraestrutura, logistica
de viagens, tamanho do elenco, etc. Agora, quando nos referimos ao planejamento
esportivo do atleta/equipe, de como serao distribuidos os conteudos, as unidades de treino,
cargas de trabalho e outros elementos importantes, muitos outros detalhes devem ser
considerados e analisados.

A periodizacdo em longo prazo, preconizada pelos modelos de macro, meso e microciclo dos
palses do leste europeu, ndo parece se adaptar a realidade do calendario de futebol
profissional. Guiado pelos novos conceitos de monitoramento de carga do atleta, € muito
dificil criar uma periodizacao anual e esperar que a performance do atleta/equipe de futebol
aconteca exatamente como planejado, no momento esperado.

As varias competéncias e capacidades que precisam ser desenvolvidas ao longo da
temporada acontecem de maneira paralela e muitas vezes sob efeito concorrente,
dificultando a organizacao do treinamento na pré-temporada e durante as competicoes. Esse
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€ um dos principais motivos dos modelos tradicionais de periodiza¢do ndo se encaixarem
na realidade do futebol profissional.

Por exemplo, no Brasil 8 temporada inicia em janeiro e termina em dezembro do mesmo ano,
ja na Argentina a temporada comeca em julho e termina em marco do ano seguinte.
Dependendo do pals e da regido, o nUmero e o formato das competicdes sdo diferentes, o
que baliza o planejamento e preparacao de uma equipe de futebol profissional.

Na Argentina, uma equipe profissional de 1° divisdo disputa, no minimo, 42 partidas na
temporada, considerando Liga Profissional, Copa Argentina, Copa da Superliga e Copa
Libertadores (fase de grupos). Ja no Chile 34 partidas na temporada sao disputadas, no
minimo, entre Campeonato Chileno, Copa Chile e Copa Sul-americana. No Brasil, uma equipe
profissional de 1° divisdao disputa, no minimo, 50 partidas por ano, considerando
campeonatos estaduais (janeiro a abril), campeonato nacional (maio a dezembro) e
competicoes eliminatorias (Copa do Brasil, Copa Libertadores e Copa Sul-americana).

Confiram abaixo o calendario de uma equipe de 19 divisao do futebol brasileiro na temporada
2019 e reflitam sobre a quantidade de jogos e seus desafios.

Figura 1: calendario de uma equipe do futebol brasileiro da 1° divisao
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Fonte: elaboracao propria

Algumas equipes brasileiras utilizam estrategias para minimizar o acumulo de jogos da equipe
principal ao longo da temporada como, por exemplo, usar a categoria aspirantes (sub-23)
para disputar o campeonato estadual no inicio do ano. Essa € uma particularidade do
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futebol brasileiro, considerando que, em outros paises da América do Sul, ndo ha
campeonatos estaduais.

Um fator a ser apontado para reflexdo acerca do calendario de competicdes é o intervalo de
dias entre os jogos. Para essa mesma equipe brasileira do exemplo anterior, 86,5 % dos jogos
disputados em 2019 foram com dias ou menos de intervalo, ou seja, um jogo a cada 4,31
dias. E 0 que chamamos de calendario congestionado.

Para que haja uma referéncia e fique mais claro, vamos comparar com a realidade do futebol
chileno e argentino. Uma equipe chilena de 1° divisdo, disputou somente 26,5 % dos jogos
com 4 dias ou menos de intervalo na temporada 2019/20. Na temporada 2019/20 na
Argentina, uma equipe de 1° divisao disputou 42,9 % dos jogos com 4 ou menos dias de
intervalo.

Somado a isso, imaginem o desafio de competir em varios campeonatos (nacionais e
internacionais) de maneira simultanea, considerando logistica de viagens, diferencas
geograficas, fuso horario, mudanca climatica e outros obstaculos (veremos casos praticos
mais adiante). Quao preparados os atletas estardo para desempenhar em alto nivel ao longo
da temporada, criando o espetaculo que a torcida espera?

Periodizacao ou planejamento?

“A periodizacao do processo de treinamento desportivo consiste, antes de tudo, em criar um
sistema de planos para distintos periodos que perseguem um conjunto de objetivos
mutuamente vinculados” (Gomez e Zakharov citados em Guarabyra, 2009, p. 7).

A estrutura de preparacdo do atleta € compreendida pelas formas de sistematiza¢do do
conteldo, em que o conjunto de ligacdes entre os elementos do sistema de treino devem
asseqgurar sua integridade e orientacdo especial visando o resultado esportivo.

A periodizacao do treinamento Nndo € uma parte isolada do todo, ou seja, 0 planejamento do
treino, mas sim uma fase do processo de elaboracdo do plano e que procura unir todas as
variaveis que envolvem a preparacao do atleta.

A partir da visdo de que planejar é diferente de periodizar, no sentido de ndo criar ciclos longos
rigidos de treinamento sob uma abordagem causa-efeito, podemos chegar a conclusdo de
que o termo planejamento se adequa ao futebol. E vamos explicar o porqué.

O planejamento necessario para a realidade do futebol consiste em criar uma programagao
base que serd o direcionador para as tomadas de decisdo. Acima de tudo, deve ser um
documento aberto e flexivel o suficiente para ajustes, na medida em que as intercorréncias
e 0s eventos acontecem. E vao acontecer!
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Diante de tudo o que pode aparecer 3o longo dos treinos e dos jogos, o planejamento é
construido semanalmente a ponto de ser sensivel as mudancas. Existem varios fatores que
modificam o planejamento semanal como: op¢ao tatica do treinador, rodizio de atletas,
desgaste ao longo dos jogos, lesdes, convocacdes para sele¢do nacional, etc.

A pré-temporada

Como ja destacamos anteriormente, a caracteristica do calendario do futebol profissional nao
permite vérios blocos de preparacdo no ano sob os moldes tradicionais da teoria do
treinamento. Sendo assim, um periodo muito priorizado pela comissao técnica & a pré-
temporada. Esse periodo consiste no momento de preparacdo para o inicio das
competicoes, apds a fase de transicao (férias) da temporada anterior.

O periodo de destreinamento durante as férias, devido a inatividade ou a baixa atividade dos
atletas, pode gerar consequéncias para o inicio da pré-temporada. Alguns clubes de futebol
profissional j& utilizam estratégias de treinamento remoto para monitorar o
condicionamento dos seus atletas. E fato que manter o corpo em atividade durante as férias
pode minimizar as dificuldades no retorno aos treinos na pré-temporada.

Porém, aqui vale reforcar que o periodo de férias deve ser sim, um momento de descanso,
sair da rotina, refrescar o corpo e a mente. A reducao da performance nessa fase transitoria
faz parte do ciclo duradouro da carreira esportiva.

Pois bem, com a evolucdo da preparacao fisica e dos métodos de treinamento (como
tratamos no Moédulo 1), o planejamento da pré-temporada se modificou no futebol. Antes,
enraizada nos modelos tradicionais de periodizacao classica, a rotina da pré-temporada era
subdivida em: avaliacdes médicas e fisioterapicas, avaliacbes de performance e em seguids,
treinamentos fisicos isolados somente com o preparador fisico. Para depois "entregar” os
atletas nas maos do treinador.

Vamos refletir um pouco.

Considerando os 30 dias de férias a que tem direito o atleta e a data de inicio da primeira
competicdo do ano, quantos dias de preparacao sao ideais? Ou melhor, quantos dias
normalmente estao disponiveis na realidade do futebol?

Usualmente, esse periodo de preparacao pode durar de 15 a 30 dias (existem lugares que
dispoem até mais de um més), dependendo do calendario do pais e das competicdes que
vém pela frente. Destacam-se aqui trés pontos fundamentais:

Em primeiro lugar, 15 dias € muito curto para desenvolver minimamente o atleta/equipe em
todas as competéncias. Diante de todos os conteudos fisico/fisioldgicos, técnicos e taticos
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que 3 CoMIssao técnica precisar aplicar, Nndo ha tempo suficiente para distribui-los ao longo
de duas semanas sem que precise acelerar 0 processo e sobrecarregar os atletas.

Em segundo lugar, o objetivo da pré-temporada, antes influenciado pela abordagem
prioritariamente de desenvolvimento fisico, caminha para uma visao sistémica. O tempo j3
€ curto para uma preparacao adequada, entdo ndo faz mais sentido utilizar as primeiras
semanas para somente estimular fisicamente os atletas, descontextualizado do jogo de
futebol, como se fazia décadas atras.

E por Ultimo, uma duracado curta de pré-temporada pode ser insuficiente para atingir o estado
otimo de performance no inicio da primeira competicado. Por essa razdo, dentro do
planejamento da comissao técnica ha de se ficar claro que, muitas vezes, durante as rodadas
iniciais o atleta/equipe ainda estara em fase de aprimoramento da forma esportiva. Esse é um
ponto de destaque a se considerar quanto 3 relacdo de expectativa e realidade do
desempenho do clube de futebol.

E se caso, o clube tiver 30 dias ou mais de preparacao? Esse efeito na performance esportiva
dura a temporada inteira? E dificil afirmar categoricamente, pois muitos eventos ocorrerao ao
longo da temporada, influenciando as respostas do atleta/equipe diante dos obstaculos que
SuUrgirao.

Porém, uma coisa & certa: pensando em preparacao fisica, a construcdo da base (carga
crénica) a partir de uma progressao controlada de treinamentos e jogos, criando um
“efeito protetivo” e sendo constantemente estimulado em doses adequadas ao longo da
temporada, aumentam as chances do atleta/equipe de suportar as competicoes.

Do contrario, uma pré-temporada sem um “muro construido”, pode gerar um efeito cascata
de desequilibrios na forma esportiva e problemas ao longo do caminho.

A seqguir, vamos as aplicacdes praticas em cenarios reais de clubes de futebol da América do
Sul.

Modelos de microciclos no calendario do
futebol profissional

Para que tenhamos mais clareza sobre a realidade do calendario do futebol profissional,
apresentaremos a seguir modelos de microciclos em diferentes circunstancias da temporada.

Pré-temporada
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Figura 2: diferentes momentos em uma pré-temporada
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Fonte: elaboragao propria

Em muitos momentos da pré-temporada o microciclo exemplificado acima faz parte do
planejamento da comissdo técnica de futebol profissional. O microciclo de pré-temporada,
normalmente composto por seis dias de treinos por semana, visa 0s seguintes objetivos:

- readaptacdo do atleta as atividades do clube;

- condicionamento fisico/fisiol6gico do atleta/equipe;

- aplicacdo dos conteldos técnico/taticos preconizados pelo treinador;

- construcdo da carga cronica (“muro”) do atleta/equipe para suportar o inicio das
competicoes.

Durante a pré-temporada & muito comum os atletas lidarem com dores musculares tardias,
Cansaco generalizado e baixa tolerdncia a carga mental, devido ao descondicionamento
gerado pelo periodo anterior de férias.

Por isso, o desenvolvimento dos conteldos e cargas de treinamento desde o primeiro
microciclo devem respeitar os principios e diretrizes do treinamento esportivo. Deve haver
uma adequada progressao de cargas e complexidade de conteldos ao longo dos dias e
semanas, a ponto de permitir que os estimulos de treino criem alteracdes no organismo do
atleta e os intervalos de recuperacao gerem as adaptacdes necessarias.

A linha vermelha representa o nivel de prontidao do atleta e as setas, a magnitude da carga
de treino. Repare que, para respeitar a relacao estimulo-recuperacao, Ndo é possivel treinar
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com altas cargas todos os dias. E primordial que se crie uma interconexao das cargas ao
longo da semana, com variacao de estimulos e monotonia baixa (para mais informacoes,
revisite o Médulo 2).

Por exemplo, um erro de planejamento nas cargas e nos conte(dos do treino de segunda-
feira (readaptacao), com cargas incompativeis com o nivel de prontiddo do atleta, pode
gerar consequéncias para os proximos treinos fazendo que o atleta “pague” pelo acimulo
de fadiga ja nos primeiros dias. Com isso, 0s treinos seguintes terao que ser ajustados para
N3o prejudicar a sequéncia da semanay, interferindo na qualidade do trabalho.

Com o passar das semanas da pré-temporada, jogos amistosos costumam ser planejados
pela comissdo técnica para colocar a prova o que & aplicado nos treinamentos. Nessas
situacodes, a configuracado do microciclo se modifica com as adaptacdes necessarias para que
0 atleta/equipe esteja minimamente pronto para exigéncia do jogo formal.

Destacamos que, assim como acontece para as cargas de treino, 0s jogos amistosos devem
ser controlados quanto a carga (minutos jogados), de acordo com o momento da pré-
temporada, individualidades e sequéncia dos microciclos. Por exemplo, ndo é prudente ja
NO primeiro jogo amistoso, a exposicdo dos atletas a 90 minutos de atuacdo. Sugere-se
planejar dois tempos de 35 minutos, utilizando atletas diferentes em cada tempo. Num
proximo amistoso na semana seguinte, realizar dois tempos de 45 minutos, com alguns atletas
(de acordo com a necessidade) participando de no maximo 60 minutos. Assim até que 0s
atletas sejam capazes de suportar a demanda de um jogo formal de 90 minutos.

1j0Qo por semana
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Figura 3: microciclos com um jogo por semana

1JOGO / SEMANA

REC(T)

MEDIO/  asoRD. ESTRATEGICA
GRANDE (NC+S) PEQUENO BOLAS PARADAS

DOM SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM

Fonte: elaboracao propria

Os microciclos com 1 jogo por semana sao caracteristicos na maioria dos calendarios de
futebol profissional na Ameérica do Sul, podendo variar de acordo com particularidades de
cada pals e realidade do clube de futebol.

Aqui comecam 0s primeiros desafios no gerenciamento do atleta/equipe ao longo da
temporada. Antes de avancar na andlise desse microciclo, vamos explicar cada elemento da
figura 3:

Usualmente, os dias da semana costumam ser relacionados ao jogo anterior e ao proximo
jogo (em inglés, match day). Os simbolos (+) e (-) representam a distancia do jogo anterior,
positivos, e do proximo jogo, negativos. Ou seja, o dia +1 se refere ao primeiro dia apds o
jogo. O dia +2 representa o segundo dia apods o jogo. O dia -4 significa que faltam 4 dias
para o proximo jogo. E assim por diante.

Alinha preta representa o nivel de prontidao do atleta que compdem o grupo de titulares (T).
A'linha vermelha corresponde a0 nivel de prontiddo do grupo de suplentes e ndo convocados
(NC+S).

As setas representam a magnitude da carga de treino, assim como explicado no exemplo
sobre o microciclo da pré-temporada.

A estruturacao acima apresenta o que chamamos de “semana cheia”, com jogos aos finais
de semana. Nesse caso pratico especifico, ha a possibilidade de planejar dia(s) de folga
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conforme a avaliacdo e opcao da comissdo técnica, podendo o dia off ser na segunda-feira
(+1) ou terca-feira (+2).

Primeiramente, quais os critérios para a escolha do dia de folga? Existem vantagens e
desvantagens para cada situacdo. Vamos a elas:

Folga no dia +1

Vantagem: possibilitar descanso mental e emocional do atlets, saindo do ambiente de
trabalho logo apds o jogo; permitir que durmam mais tempo e com mais frequéncia No dia +1,
por Nao ter que comparecer ao clube; ficar com a familia e amigos (efeito sdcio-afetivo).

Desvantagem: ndo ter o controle exato do descanso e alimentacdo do atleta num dia
importante de recuperacao 24 horas pds-jogo; caso algum atleta apresente queixa pods-jogo,
atrasa o inicio do tratamento.

Folga no dia +2

Vantagem: usar estratégias para acelerar o processo de recovery ja nas 24 horas pos-jogo;
propiciar descanso num dia tipico de aparecimento de dor muscular tardia e cansaco
generalizado (48 horas pos-atividade), que poderia interfericr na qualidade do treino
programado para dia +2; possibilitar que o atleta com queixa apds 0 jogo inicie tratamento ©
quanto antes.

Desvantagem: dia que antecede o inicio do ciclo de prepara¢ao para o proximo jogo (dia -4) e
que pode interferir no nivel de prontiddo do atleta para treinar; dia que j& poderia ser utilizado
pelo treinador para correcdes, com base Nnos comportamentos da equipe no jogo anterior.

Como podemos perceber, a semana para o grupo de atletas titulares é diferente dos
grupos (NC+S). As linhas vermelhas e pretas, que representam o nivel de prontidao dos
atletas, apresentam um comportamento diferente ao longo da semana. E esse € um dos
maiores desafios de gerir a carga e conteldo de treino dentro do esporte coletivo em
situacdes de competicdo.

Para o dia do jogo +1, note que o nivel de prontidao para os trés grupos é diferente. Enquanto
0 grupo de titulares participou do jogo no domingo e recebeu uma carga de competicao (fisica
e emocional), o grupo de suplentes ndo recebeu carga (por exemplo, Nndo houve substituicdes
NO jogo). J& 0 grupo que Nao estava Na lista para 0 jogo ou seja, 0s jogadores Nao convocados
treinou somente Nno domingo pela manha.

Para esses dois Ultimos grupos, na tentativa de “igualar” cargas de trabalho com o grupo de
titulares, o dia +1 é planejado para a realizacado de exercicios com caracteristicas de jogo formal
(grandes principios, alto volume e alta intensidade). Pode ser por meio de jogos-treinos com

Iinkb =EVOLUCION~-
"’?’)‘ ES CONMEBOL

-




Preparacado fisica e calendario do futebol
= profissional

a categoria sub-20 do clube ou mesmo, equipes profissionais da regido. O objetivo principal
dessa estratégia de treino é expor os atletas do grupo (NC+S) as demandas que eles possam
enfrentar, caso sejam utilizados pelo treinador no proximo jogo da competicado.

2 j0Q0S por semana

Figura 4: microciclos com 2 jogos por semana

2 JOGOS / SEMANA

REC(T) ABORD. ESTRATEGICA
PEQUENO/ BOLAS PARADAS

GRANDE/ \
MEDIO (NC+S) Y NCaS) MEDIO

VIAGEM

DOM SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM

Fonte: elaboracao propria

Os microciclos com 2 jogos por semana s30 Uma realidade, principalmente no calendario
com varias competicdes simultdneas do futebol profissional, conhecido como calendario
congestionado. Para ser considerado congestionado, os intervalos entre jogos devem ser
de 4 dias ou menos (Julian et a/, 2020). Assim, para o exemplo acima, temos dois dias de
intervalo entre 0s jogos em casa e trés dias de intervalo entro 2° jogo em casa e 0 jogo fora.

Esse cenario requer alguns cuidados quanto a preparacdo da equipe e planejamento semanal:

Mais complexo do que um microciclo com 1jogo por semana, nesse exemplo as curvas de
nivel de prontiddo dos grupos s3o inversamente proporcionais, ou seja, quando a linha
preta esta alta, a linha vermelha esta baixa. Essa condicdo gera uma grande dificuldade para
ter os atletas no mesmo nivel de performance nos jogos. Se houver necessidade de escalar
atletas que estavam no banco de reservas ou mMmesmo Nao convocados, corre-se o risco de
estarem em niveis esportivos (condicionados ao jogo competitivo) abaixo do esperado.

Como pior cenario, imagine aqueles atletas que compdem o grupo (NC+S) hd varias semanas
e de repente sdo relacionados para o jogo pelo treinadeor? O que pode ser esperadc do
desempenho desses atletas que estao “descondicionados do jogo'?
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E para dificultar a situacao, o ultimo jogo da semana é fora de casa, acrescentando a viagem
e a logistica como mais obstdculos na preparacao da equipe. Definitivamente, muitos
detalhes devem ser estudados pela comissdo técnica para gerir essas circunstancias de

calendario congestionado.

2 10qos com competicdes internacionais

Figura 5: microciclos com 2 jogos por semana em competicdes internacionais

2 JOGOS / SEMANA — COMPETICOES INTERNACIONAIS

REC(T)

REC(T)

GRANDE/ GRANDE/
MEDIO (NC+S) MEDIO (NC+S)

VIAGEM / @&\ VIAGEM

JUGO (casa)

=
wn
£
o
o
=]

JOGO (fora)

DOM SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM

Fonte: elaboracao propria

Os microciclos com 2 jogos por semana com competi¢cdes internacionais sdo comuns
para os clubes credenciados a participar da Copa Libertadores e da Copa Sul-americana, por
exemplo. S3o clubes que atingem determinada classificacdo nos seus campeonatos
nacionais ou mesmo conquistam titulos que possibilitam vaga nessas competicdes sul-

americanas.
Neste exemplo, vamos considerar que o jogo fora de casa da Copa Libertadores seja em Quito,

no Peru, cidade a 2.850 m acima do nivel do mar. SO de apresentar essa caracteristica
geografica, a logistica de viagem interfere diretamente no planejamento semanal da

Comissao técnica.
Existem algumas estratégias para lidar com os efeitos agudos da exposicao a altitude
elevada, mas que ndo serd o foco nesse momento. Para esse exemplo, o clube optou por

viajar dois dias antes do jogo pela Copa Libertadores. Portanto, o dia -1de treino sera realizado
in loco, ou seja, na cidade de Quito. Normalmente, essa € uma sessdo de treino de

reconhecimento do estadio.
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Vamos considerar que a disputa da Copa Libertadores € o objetivo maior desse clube e, assim,
serao escalados os atletas que formam a melhor equipe para o jogo (representado pela linha
preta). Os atletas (S) viajardo juntos para o Peru, mas serao preparados ao longo da semana,
juntamente com os (NC), para a disputa do jogo do campeonato nacional no fim de semana
seguinte.

Essas escolhas tém algumas razdes:

O desgaste da viagem, do jogo e dos efeitos agudos da altitude elevada em Quito
provavelmente gerarao consequéncias para os atletas titulares. A equipe voltard para casa
logo na manha seguinte a0 jogo, reduzindo a exposicao a altitude elevada para menos um dia.

Alem disso, permite que o grupo de suplentes treine juntamente com © grupo de Nao
convocados No proprio centro de treinamento na volta para casa, dando qualidade a sessao
de treino.

A preservacao do grupo (NC+S) ao longo da semana, com relacao a carga de trabalho e ao
nivel de prontidao, tem como objetivo escalar esses atletas para o jogo do campeonato
nacional do fim de semana seguinte.

Essa gestdo de equipe e de competicao é uma realidade desafiadora do calendario de futebol
profissional sul-americano que requer muita experiéncia do clube, comunicacdo entre
areas, conhecimento da equipe e processos bem estabelecidos.

Observacdo: os microciclos apresentados Nnessa secao sdo apenas alguns exemplos de ¢a3sos
praticos do calendario do futebol profissional. A estrutura do microciclo, os contetdos dos
treinos e as nomenclaturas utilizadas podem variar entre metodologias, clubes e paises.

Preparacao fisica e modelo de jogo

Modelo de jogo é algo que guia os treinadores e 0os conduz durante 0 processo
de operacionalizagdao e modelacao tatica da equipe (Garganta e Gréhaigne,
1999; José Scaglia et al.,, 2013). Assim, para o desenvolvimento das ideias em uma
forma de jogar especifica, necessitamos compreender que a influéncia de
aspectos como a cultura do clube, pais ou regiao, o contexto do nivel
competitivo, as caracteristicas dos atletas e as ideias do treinador, serdo
preponderantes para promover uma cultura tatica com base em principios de
jogo (Padilha, 2018, https://bit.ly/2VOZ9sk ).
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Por consequéncia, a compreensao da relacdo destes fatores pode contribuir para a
operacionalizacdo de um processo de treino que estimule comportamentos técnico-taticos
que correspondam com a modelacdo do proprio jogar (Tamarit, 2013). A especifica forma de
jogar do modelo de jogo deve se basear na concep¢ao de treino pautada em diversas areas
do conhecimento, ao considerarmos 0 jogo enquanto um sistema complexo (Garganta e
Gréhaigne, 1999; Morin, 1990).

Fundamentado em concepcdes metodoldgicas que guiam um processo de treino especifico,
considerarmos a interacao das fases e dos momentos de jogo e da organiza¢do dos principios
e sub-principios que norteiam © jogo, permitird que as ideias surjam e sejam expressadas
pelos atletas (Costa et al, 2015).

N3o podemos deixar de destacar a periodizacdo tatica, metodologia criada em Portugal pelo
professor Vitor Frade, que traz boas reflexdes sobre treinamento e modelo de jogo.

A periodizacao tatica é uma metodologia de treino que visa potencializar a transferéncia
entre o treino e a competicdo, tendo por base o modelo de jogo da equipe. Nesta
metodologia sistémica, considera-se que o jogo deve ser simplificado em tarefas de treino
que permitam realcar comportamentos especificos relacionados com o modelo de jogo
proposto pelo treinador. Sendo assim, as tarefas de cada sessao de treino devem ser
desenhadas e integradas no plano semanal/mensal, tendo por base as exigéncias fisicas,
técnicas, taticas e comportamentais (Rodrigues et al, 2019).

De acordo com esta metodologia, o atleta incrementa a transferéncia de comportamentos
entre o jogo e a competicdo, pois estara habituado a perceber e reproduzir as situacdes de
competicdo ao longo da semana através dos principios de jogo (organizacao ofensiva e
defensiva, transicoes, etc.). Esses orientam a construgao de um processo de jogo coletivo e,
consequentemente, das tarefas de treino, desde o aquecimento (Rodrigues et al, 2019).

E oportuno destacar que a periodizacdo tatica € apenas uma das visdes e ideias de
treinamento de futebol existentes no mundo. Incentivamos os leitores a refletir, sob um olhar
critico, o quanto pode se adequar a realidade do proprio ambiente.

Qual a relacao entre preparacao fisica e modelo de jogo?

O futebol atual exige uma preparacao do atleta/equipe sob um prisma holistico, ou seja, o
desenvolvimento de todos os elementos da performance em sincronia e sinergismo. Temos
sempre que lembrar que o esporte coletivo tem suas competéncias ligadas a8 organizacao
coletiva, interacao entre setores e posicdes e entendimento do jogo. Mesmo a preparacao
fisica sendo um alicerce importante para o desempenho em campo, devemos reconhecer que
€ssa pOssuUi um papel de suporte para o resultado.
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Afinal, o modelo de jogo define a preparacao fisica ou a preparacao fisica € que determina o
modelo de jogo?

Primeiro, é fundamental que o preparador fisico compreenda o modelo de jogo do clube
para que possa interagir com a comissao técnica em todos os momentos. O preparador fisico
deve ser capaz de contribuir com o planejamento e a prescricao dos treinamentos juntamente
Com a area técnica, sempre conectando 0s aspectos fisico/fisioldgicos com os conteldos
técnico/taticos.

Em varios momentos, inclusive em reunides técnicas, a preparacao fisica é solicitada para
definir as cargas do trabalho em campo, juntamente com a drea de fisiologia. Para que o
trabalho entre preparador fisico e treinador seja otimizado, estes deverdo assegurar que a
transferéncia dos comportamentos ocorra em cada tarefa de treino.

No final das contas, esses comportamentos fazem parte da filosofia e da cultura do clube,
aléem das ideias e crencas daqueles que constroem o modelo de jogo. A partir desses
comportamentos & que, como preparadores fisicos, criamos maneiras de treina-los e
potencializa-los dentro do que o jogo pede. Ou seja, a preparacao fisica somente surtira efeito
se o atleta for treinado para a especificidade do modelo (Padilha, 2018) Por exemplo, a ideia de
jogo do clube/treinador pode ser ‘jogar na retranca’, com defesa em bloco baixo, apostando
menos Na construcao ofensiva e mais Nos desarmes e transicoes. Para esse tipo de jogo,
exigéncias fisicas especificas como acdes de aceleracdo/desaceleracao, de velocidade e
sprints repetidos sdo muito caracteristicas. Dessa maneira, sao elas que devem ser
contempladas nos treinos como forma de preparacao.

Portanto, respondendo a pergunta em destaque: 0 modelo de jogo € que define a prepara¢ao
fisical

Treinos complementares

Os treinos complementares tém tudo a ver com a relacao da preparacao fisica e modelo de
jogo. Muitas vezes ao longo da semana de treinamento, haverd a necessidade de
complementar o treino principal por alguns Motivos:

* conteldos técnicos/taticos para reforcar comportamentos individuais e coletivos;

* conteldos técnicos para situacdes especificas do proximo jogo, por exemplo a
disputa de pénaltis;

* conteUdos fisicos/fisiologicos para suprir o que nao foi atingido na sessao de treino.

E os treinos complementares podem ser feitos no pré-treino, no pods-treino ou mesmo No
contraturno. O contraturno significa realizar o treinamento no periodo contrario ao da
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sessdo de treino principal. Por exemplo, se o treino principal foi pela manha, o treino
complementar sera a tarde.

Figura 6: momentos quando podem ser desenvolvidos os treinos complementares

CONTRA-
TURNO
PRE- " POS-
TREINO TREINO

TREINOS
COMPLEMENTARES

Fonte: elaboracao propria

Como deve ser a escolha do dia, do momento (pré-treino, pds-treino ou contraturno) e do
conteldo para compor o treino complementar?

Isso tudo vai depender do que foi aplicado como conteldo pelo treinador no dia anterior, No
dia atual e o que seréd aplicado no dia seguinte. E o que chamamos de conex30 com o treino
principal. Vamos a alguns exemplos praticos.

Conexao com o treino principal

Imaginem que o treinador planejou um treino envolvendo os seguintes conteddos:
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Figura 7: exemplo do treino

Fonte: elaboracao propria

*  pressdo pos-perda;

e cobertura defensiva:

* Ultrapassagens;

* utilizando dois jogos reduzidos de G+3v3+G simultaneamente.

Figura 8: exemplo de um exercicio no treino

Fonte: elaboracao propria

Sabendo que para esses tipos de exercicios e objetivos algumas respostas ocorrerao com
mais frequéncia e magnitude, como por exemplo, o IMA (inertial movement analysis). Lembra
das métricas apresentadas no Modulo 2?

Em exercicios como 0s jogos reduzidos de pequenos principios e com esse formato de
jogadores, hda uma prevaléncia de métricas como mudancas de direcao, aceleracoes curtas
e desaceleracoes, presentes em agdes como dribles, finalizagdes e ultrapassagens.

ﬁ; -EVOLUCIGN-
“



Preparacado fisica e calendario do futebol
= profissional

Figura 9: Relacbes entre as tarefas e as acdes motrices implicadas (A)

IMA ACELERACOES | o

CURTAS TREINO

Fonte: elaboracao propria

Caso haja a necessidade de aplicar treinos complementares nesse dia, qual estratégia seria a

mais adequada?

Vamos pensar por um minuto.

Realizar um treino complementar pods-treino com as mesmas caracteristicas do treino
principal, ou seja, com aceleracdes curtas, desaceleracdes e mudancgas de direcao?

O que pode causar ao atlets, a alta demanda de acdes repetitivas em sequéncia (treino
principal + treino complementar) nesse mesmo dia? E a consequéncia para o proximo dia?
Para o proximo jogo?

Figura 10: exemplo do treino com jogo reduzido

Fonte: elaboracao propria
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Nesse segundo exemplo pratico, imagine que o treinador pretende aplicar um treino com 0s
seguintes objetivos:

* 2°fase de construcdo;
* transicao;
e utilizando um jogo reduzido de G+8v8+G.

Figura 11: exemplo do exercicio com jogadores reduzidos

Fonte: elaboracao propria

Jogos reduzidos com essa caracteristica normalmente geram acdes de alta demanda
energetica como corridas em alta intensidade (> 20 km/h), corridas em sprint (> 25 km/h),
muitas vezes sprints Maximos e esforcos repetidos. Essas acdes compdem momentos do
jOgOo comO 0rganizacao e transicao ofensiva e defensiva, representados por ultrapassagens
longas, bolas de espaco e temporizac3o, por exemplo.

Caso seja necessario complementar o treino principal, qual a melhor forma de organizar esse
pOs- treino? Realizar um treino complementar com as mesmas caracteristicas do treino
principal, ou seja, com sprints, corridas de alta intensidade, esfor¢os repetidos?
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Figura 12: Relacdes entre as tarefas e as a¢cdes motrices implicadas (B)

SPRINT DISTANCIAS POS-
- ALTA
MAXIMO INTENSIDADE | TREINO

o

Fonte: elaboracao propria

Qual o risco de expor o atleta a um acumulo de esforcos com a mesma caracteristica no pos-
treino? Seria o melhor momento para complementar, considerando a parte final do treino sob
um estado de fadiga consideravel?

E se a opgao for realizar no pré-treino ou no contraturno? O que isso diferencia Na estratégia
a ser aplicada?

Confira algumas vantagens e desvantagens:
Pré-treino

Vantagem: atleta descansado, por exemplo, para treinos de estimulos neurais (velocidade,
aceleracao, desaceleracao).

Desvantagem: interferéncia no treino principal; risco de lesao (‘corpo desligado” se nao
realizar um aquecimento/ativacao adequado).

Contraturno

Vantagem: hd um intervalo de tempo para recuperacao entre treino principal e treino
complementar; alta qualidade de treino a partir da recuperacao adequada entre sessdes, com
estratégias de sono e alimentacao.

Desvantagem: possivel interferéncia no treino do dia seguinte; acUmulo de cargas dos dois
periodos de treino; diminuicao do tempo de descanso entre dias.

Incentivamos que faca sua reflexao considerando a realidade e ambiente do seu clube.
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Assim, terminamos aqui o penultimo modulo do curso. Nessa reta final, vocé entendera como
0s processos de prevencao de lesdes e estratégias de recuperacao sao fundamentais para o
atleta profissional de futebol.
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