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E Preparacado fisica e calenddrio do futebol
- profissional

Apresentacao

Neste Ultimo modulo do curso, abordaremos um dos assuntos mais desafiadores para
um clube de futebol profissional: prevenc¢do de lesdes e estratégias de recuperacao do
atleta.

Diante da alta exigéncia fisica e mental do futebol atual, somada a exigéncia do
calendario com competicdes simultdneas em diferentes regides da América do Sul,
encontrar as melhores praticas para manter o atleta em nivel 6timo de prontiddo
permitira que ele esteja disponivel para a equipe 3o longo da temporada.

Acompanhe a seguir como o trabalho entre as dreas do futebol é fundamental para a
prevencao de lesdes e para o controle de cargas, a analise sistémica de indicadores e
alertas e abordagens individuais.

Ademais, trataremos das estratégias de recuperacdo mais difundidas pela ciéncia e mais
utilizadas nas rotinas dos grandes clubes de futebol profissional, apresentando ao final,
UM caso pratico de planejamento das estratégias ao longo de uma semana competitiva.

E importante salientar que o foco deste modulo ndo é abordar métodos de prevencdo
da fisioterapia, medicina e outras areas relacionadas. E sim como a preparacao fisica
atua frente aos cuidados com o atleta.

Prevencao de lesoes

Prevenir lesbes € um termo que precisa ser utilizado cuidadosamente no ambiente do
futebol. Sera que, mesmo com os melhores equipamentos, processos bem
estabelecidos e interacdo entre os departamentos do clube, conseguimos prevenir
lesdo? Ou seja, zero 1esao?

Primeiramente, dentro da area da preparacdo fisica, os dois grandes objetivos s30
melhorar a performance e minimizar o risco de lesdes. Isso mesmo... minimizar! O
atleta de alto rendimento se encontra no limite da sua forma esportiva em varios
momentos de sua carreira e, frente a alta demanda do futebol profissional, a linha é
ténue entre estado saudavel e sobrecarregado/lesionado.

E claro que n3o significa que estaremos sempre conformados com a ocorréncia de
lesdes, com a justificativa de que é uma obra do acaso, algo inevitavel. O foco deve ser
NO quanto podemos avancar nas praticas de triagem, avaliacdo e monitoramento dos
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atletas, prezando pela comunicacdo assertiva entre areas e aumentando a
disponibilidade do atleta para competir em alto nivel.

Num estudo realizado com 23 equipes da UEFA durante sete temporadas
consecutivas, foram encontrados 0s seguintes dados (Ekstrand et al., 2009):

4.483 lesdes ocorreram durante 566.000 horas de exposicdo; representando uma
incidéncia de lesdes de 8.0 lesdes / 1000 h;

a incidéncia de lesdes durante as partidas foi maior do que no treinamento
(27.5 vs 4.7);

um jogador sofreu em média dois lesdes por temporada, sendo que Uuma
equipe com 25 jogadores normalmente pode esperar cerca de 50 lesdes por
temporada;

0 subtipo de lesdo muscular mais comum foi na coxa, representando 17 % de
todas as lesdes;

as recidivas constituiram 12 % de todas as lesdes e causaram auséncias mais
longas do que as nado recidivas (24 contra 18 dias);

a incidéncia de lesdes em partidas mostrou uma tendéncia crescente ao longo
do tempo, tanto no primeiro quanto no segundo tempo;

as lesdes traumaticas e estiramentos nos isquiotibiais foram mais frequentes
durante a temporada competitiva;

as lesdes por over use foram mais comuns durante a pré-temporada;

a incidéncia de lesao em treinamento e jogo permaneceram estdveis durante o
periodo, sem diferencas significativas entre as temporadas.

No fim, as lesdes refletem a sobrecarga excessiva no corpo do atleta, sem o devido
tempo para restaurar seu funcionamento. Neste momento, vale destacar que existem
trés estagios da fadiga pos-treinamento. O overreaching funcional, o overreaching ndo-
funcional e a sindrome do overtraining ou sobretreinamento (Meeusen et al, 2013).
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Figura 1: estagios da fadiga pos-treinamento
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Fonte: elaboracao propria

O overreaching funcional (short term overreaching) ¢ o estado buscado pela
preparacao fisica, que o atleta atinge apds os estimulos de treinamento/jogos. Espera-
se que 0s sistemas energetico, cardiorrespiratorio, neuromuscular, enddcrino e outros
melhorem a cada ciclo de estresse-recuperacao-adaptacao, visando atingir um novo
patamar de performance (Rodrigues et al, 2019).

Ja o overreaching ndo funcional (long term overreaching) € a condicao (estagio) prévia
a0 overtraining, na qual o atleta apresenta UmMa baixa recuperacado apos UMma sequéncia
de estimulos de treinamento/jogos, levando semanas para sua performance voltar ao
ponto inicial, sem a adaptacdo esperada (Rodrigues et al, 2019). Sintomas como
alteracdo do humor, da qualidade do sono, aumento da percepcdo de esforco em
exercicios submaximos, reducao da concentracao de lactato e frequéncia cardiaca em
intensidades submaximas e maximas sao muito comuns (Hackney e Koltun, 2012; Kreher
e Schwartz, 2012).

Por fim, em uma condicdo de extremo desgaste e inadequada recuperacao por um
longo periodo, o atleta pode sofrer o que chamamos de sindrome do overtraining. O
corpo do atleta ndo consegue lidar com tamanho estresse, levando mais de um maés,
em média, para apresentar 0s primeiros sinais de retomada da performance ainda muito
aquem de seu ponto inicial. Nesse caso, sintomas nao so fisioldgicos surgem, mMas
também respostas psicolégicas negativas (Rodrigues et a/.,2019).
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Dentre os sintomas fisioldgicos podemos citar baixos niveis de creatina quinase,
cortisol, testosterona e hormonios da tirebide, supressao do sistema imune, baixa
tolerancia a carga de treino e fadiga crdnica. Jd 0s sintomas psicoldgicos mais
comuns sao dificuldade para concentracdo, inquietacdo, perda do apetite,
disturbios emocionais, apatia e letargia e, em casos mais graves, quadros de
depressao (Hackney e Koltun, 2012; Kreher e Schwartz, 2012).

A Sindrome do overtraining a pesar de ser mais comum em esportes de endurance,
alguns cenarios extremos no futebol como a combinac¢do de sequéncias de jogos em
curto espaco de tempo, viagens longas e treinos com altas cargas podem desencadear
alguns dos sintomas mencionados anteriormente (Rodrigues et a/,2019).

Como podemos notar, a pratica do futebol profissional apresenta cenarios que precisam
ser avaliados e acompanhados constantemente pelos departamentos de performance
e salde. Falaremos sobre isso a seguir.

Atuacao transdisciplinar

Antes de avan¢armos para 0 modelo de atuacdo dentro de um clube de futebol
profissional &€ de suma importéncia esclarecer como diferentes disciplinas podem se
articular no meio.

Multidisciplinaridade — “Cada um no seu quadrado”

A multidisciplinaridade ocorre quando hd mais de uma area de conhecimento em um
determinado projeto, mas cada uma destas disciplinas mantém seus métodos e teorias
em perspectiva. Serve para resolver problemas imediatos e ndo possui foco N3
articulacdo e nos ganhos colaborativos.

Interdisciplinaridade — “Com o mesmo proposito”

Neste caso, mais de uma disciplina se une em uUm projeto comum, com um
planejamento que as relacione. Durante o processo, estas dreas trocam conhecimentos
e enriquecem ainda mais as possibilidades. Como resultado, hd um novo saber, menos
fragmentado e mais dinamico.

Transdisciplinaridade — “Conhecimento sem fronteiras”

Trata-se de um nivel bem superior e complexo de integracao continua e ininterrupta
dos conhecimentos. Neste caso, ndo hd mais disciplinas segmentadas, mas a relacao
complexa das diversas areas sendo que nenhuma é mais importante do que a outra. E
Um processo que transcende as relacdes disciplinares tradicionais.
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Na pratica, a transdisciplinaridade deve estar presente em varios momentos da rotina
de um clube de futebol profissional, porque a todo 0 momento decisées precisam ser
tomadas envolvendo as diferentes dreas, que ddo suporte ao atleta nos treinos e jogos.

Acompanhem o raciocinio.

Numa situacao de escalacao para o proximo jogo, o treinador aciona as diferentes
areas (fisiologia, preparacao fisica, fisioterapia, medicina) do clube para coletar
informacgoes sobre o atleta que apresenta queixas importantes na coxa e, 30 longo da
semana, Nao treinou bem.

Qutra situacdo em que um atleta iniciard o processo de transicao para o campo apos
lesdo do tornozelo, as dreas envolvidas (técnica, medicing, fisioterapia, preparacao fisica,
fisiologia, nutri¢cao, psicologia) se relnem para definir © planejamento de cada etapa até
a sua participacao integral com a equipe.

Por fim, uma situacao de planejamento de viagem para jogo fora de casa em cidades
com altitude elevada (por exemplo, Cochabamba, Bolivia). Os departamentos se
relnem para definir o melhor dia para viagem considerando a adaptacdo a altitude,
definicdo de cardapio alimentar, se leva chef de cozinha ou Ndo, qual carga e conteldo
de treino in loco e assim por diante.

Uma pesquisa recente acaba de demonstrar a importancia da comunicacao interna
dentro de times de futebol de elite e como ela se relaciona com lesdes e a
disponibilidade dos jogadores para treinar e competir. Este estudo, publicado em 2019,
teve como foco a analise de 36 equipes de elite de 17 diferentes paises europeus durante
0s anos 2012-2016.

Um membro da equipe médica de cada clube respondeu a um questionario para
descrever sua avaliacdo quanto a qualidade da comunicacdo interna do clube. A
qualidade da comunicacao avaliou as relacdes internas entre a equipe médica (medicos
e fisioterapeutas), sua relacdo com o treinador e 0s preparadores fisicos e sua
comunicacao com a diretoria (Ekstrand et al, 2019).

Em geral, uma boa comunicac¢ao interna dentro dos clubes foi correlacionada a um
menor nUmero de lesbes, uma baixa incidéncia de lesdes graves e Uma maior
disponibilidade dos jogadores para treinos e jogos. A melhor comunicacao foi produzida
dentro da equipe médica (médicos e fisioterapeutas) com pontuacao 4,5 (variacao de
23ab).

A comunicacado entre o técnico principal e a equipe médica foi a que mais influenciou
na lesdo e na disponibilidade dos atletas para treinos e jogos. A cOmMuNicacao entre 0s
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demais membros da equipe variou entre 3,4 e 3,9 (variacao de 13 5 para todos), (Ekstrand
et al, 2019).

Tendo em vista esses resultados, € necessario prestar muita atencdo para criar uma
forca-tarefa da equipe transdisciplinar. Também & importante criar um bom ambiente
de trabalho, respeitando as opinides dos demais profissionais.

E fundamental que as equipes trabalhem a comunicacdo interna (canais, agendas de
reunides, relatorios) para estimular interacdes positivas entre todos os membros da
equipe. A eficacia da transdisciplinaridade requer comunicacao assertiva, proatividade,
respeito, lealdade e disponibilidade. Todos esses elementos s30 essenciais para que
cada drea envolvida no trabalho se sinta parte do processo.

Logo, o futebol caminha definitivamente para um funcionamento organizacional nesses
moldes. Ainda é algo muito recente e inovador e ha dificuldades conceituais para aplicar
a transdisciplinaridade. Entretanto, parece consistir num caminho sem volta para lidar
eficazmente com a complexidade dos acontecimentos no futebol.

Analise sistémica dos alertas (red flags)

Para tomadas de decisdo mais assertivas dentro de um clube de futebol, priorizar apenas
uma informacdo ou analisar os fatos sob apenas uma Otica, pode ser perigoso e gerar
resultados irreparaveis. A abordagem sistémica vai além das quatro linhas (pensando
em jogo de futebol), ela faz parte de uma atuacao transdisciplinar em que o detalhe de
cada drea do conhecimento é importante.

Atualmente, grandes clubes de futebol dispdem de dezenas de informacdes geradas
diariamente, desde o departamento de salde até o técnico-metodoldgico. A utilizacado
dessas informacdes de maneira isolada Ndo permite olhar para a3 situacdo como um
todo.

O termo multifatorial é extremamente presente, por exemplo, na analise de lesdo, no
prognostico da reabilitacdo, no nivel de prontidao do atleta, na performance dentro do
campo, Na predicdo de sucesso Na carreira, etc. Devemos considerar as varidveis mais
pertinentes para aquela circunstancia e aquele atleta, sem que esquecamos da
experiéncia e feeling do tomador de decis3do.

Quando se trata de prevencao de lesdes, Ndo podemos esqguecer 0OS principais
elementos que compdem as atividades dentro do clube de futebol profissional:

* controle de carga;
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* comunicagado interns;
* alinhamento de processos;
* praticas atualizadas.

Dentro de todas as informacdes que o clube dispde ha a necessidade de escolher
aquelas mais valiosas e customizaveis, de contextualiza-las para que faca sentido a
realidade do atleta/clube/competicdao e criar os alertas (red flags) para o
monitoramento aoc longo do tempo.

As red flags sao os indicadores que mostram que alguma resposta do atleta/equipe
saiu da normalidade. Pode ser uma queixa recorrente do atleta (por ex.: incOmodo no
adutor por trés dias seguidos), carga de treino acima do padrao esperado do atleta (3x
a distancia de sprint para uma semana normal) e assim por diante.

Vamos a trés exemplos bem praticos do uso de red flags e de como transformar esses
dados em informacgodes relevantes:

Figura 2: varidveis geradas por as red flags representando a performance de algumas
posicoes

DISTANCIA 812 12-16 16-20 DISTANCIA
TOTAL km/h km/h kmjh INTENsa | ACELERACAO

PSE
DESACELERACAO TRIMP SESSAD

ATLETA 2 4580 3250 1000 320 100 34 30 232 505

ATLETA 3 4890 1890 2000 500 500 50 55 213 332

ATLETA 4 5400 3000 1000 200 600 34 32 199 406

LATERAL E

ATLETA & 4590 3500 500 545 245 32 36 205 399
ATLETA 7 6544 3400 2144 550 450 44 45 198 456
ATLETA 8 4356 2900 1100 256 100 47 50 189 434

ATLETA 10 6545 3500 2000 545 500 39 41 233 499
ATLETA 11 4455 2800 1000 400 255 38 38 221 501
ATLETA 12 3439 2400 539 400 100 43 46 188 403

60-75% 76-85% 86-95% 96-100%

Fonte: elaboracao propria

No primeiro exemplo, estdo representadas as métricas de performance para algumas
posicoes relativas 3o que é realizado no jogo. Podemos notar as diferentes cores para
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cada varigvel que geram as red flags, ou seja, aqueles indicadores que se destacam
positiva ou negativamente. Isso auxilia na interpretacao das informacdes e nas tomadas
de decisdo.

Figura 3: informacao sobre as queixas recorrentes dos atletas

ATLETA'1 ATLETA2 ATLETA3 ATLETA4 ATLETAS ATLETA6 ATLETA7  ATLETA8 ATLETA9 ATLETA10

Fonte: elaboracao propria

No segundo exemplo, o grafico acima pode representar um caso de queixa recorrente,
No qual 0s atletas que relataram essa condicdo s30 aqueles que apresentam as
colunas avermelhadas, porque ultrapassam a faixa cinza que representa o padrao de
resposta (limite inferior e superior, lembra do Médulo 2?). Com isso, fica mais visual
para a comissao técnica, facilitando o destaque da informacao pertinente.
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Figura 4: grafico de eficiéncia, relacado entre a carga externa, interna e o treino

Gastou muito, realizou pouco Gastou muito, realizou muito

LEGENDA

Q @) @
° O .1
O
O

Gastou pouco, realizou pouco Gastou pouco, realizou muito

TRABALHO

z

COMBUSTIVEL

Fonte: elaboracao propria

Neste Ultimo exemplo, no chamado grafico de eficiéncia, as red flags podem ser
apresentadas com varias informacdes de treino ao mesmo tempo. Fazendo uma
analogia com a carga interna (combustivel) e carga externa (trabalho), pode-se destacar,
de maneira didatica, aquele atleta que mais "gastou combustivel” e mais “trabalhou” no
treino, assim como aquele que menos ‘gastou” e realizou “pouco trabalho”. Como
informacao adicional, o tamanho dos circulos indica aqueles atletas que mais correram
acima de 20 km/h, o que facilita identificar as red flags.

J& parou para pensar que, para que essas informacodes facam sentido, é extremamente
necessario que elas “se conversem’. Fato é que se torna humanamente impossivel
analisar inUmeras variaveis com tanta velocidade, a ponto de antecipar as tomadas de
decisao pbds-lesdo, pré-treino, pré-jogo e outras situacdes mais. A tecnologia hoje
permite a sincronizacao e a automatizacdo desses dados, a ponto de gerar resultados
ageis e acessiveis aos membros da comissao técnica.

Estratégias de recuperacao

Para que o atleta possa apresentar uma performance 6tima e suportar uma temporada
inteira de treinos e jogos, se faz necessario educar, orientar e planejar as melhores
praticas e estratégias de recuperacao. Veja a seguir uma representacdo de rotina
semanal muito comum na realidade do futebol:
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Figura 5: analogia entre a energia da bateria e o nivel de prontiddo do atleta

| jogo / semana

B 6 DIAS
|
>
SEX SAB DOM SEG TER QUA QuUI SEX SAB DOM
2 jogos / semana
3 DIAS 2 DIAS
>

SEX SAB DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

Fonte: elaboracao propria

Fazendo uma analogia com a energia de bateria, o nivel de prontidao do atleta oscila 3o
longo de uma semana competitiva. A cada jogo finalizado, o atleta se encontra com
energia muito baixa devido ao desgaste fisico e mental do jogo. Repare que,
principalmente em situag¢des de 2 jogos por semana, muitas vezes o atleta ndo esta 100
% recuperado para atuar em alto nivel no proximo evento.

Diante desse fato desafiador, a estratégia de revezamento nos jogos (chamado de
rodizio de atletas) se torna imprescindivel para a preservacao da salde do atleta e
manutencao da performance. Em muitos casos, ‘rodar a equipe toda” em determinado
jogo ou momento da competicdo, pode gerar a recuperacao Nnecessaria para o atleta
voltar ao seu nivel 100 % de prontidao.

Alguns critérios que podem ser analisados para que a estratégia de revezamento nos
jogos seja efetiva:

e nUmero e sequéncia de jogos;
e desempenho dos atletas Nnos jogos em sequéncia;

e importancia das competicoes;
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situacdo da equipe em competicoes;

distancia entre os locais de jogos;
e 3linhamento da comissao técnica com a direcao.

Entretanto, antes de qualquer intervencao, o atleta deve ter consciéncia de que © corpo
€ 3 sua ferramenta de trabalho e precisa estar em pleno funcionamento para jogar
futebol. Com isso, o respeito de uma rotina de alimentacao saudavel, da hidratacao
constante, do descanso entre treinos/jogos e bons habitos de sono devem ser os
alicerces de sua carreira esportiva.

Figura 6: bases fundamentais para a carreira esportiva do futebolista

ALIMENTACAOD

N

ESCANSO

Fonte: elaboracao propria

Dieta individualizada a partir de objetivos especificos, cumprimento de horarios para
refeicao, hidratacado e suplementac¢ao, focados na resposta ao treinamento/jogo s3o
as acoes de exceléncia quando falamos da nutricdo conectada 3s dreas técnica, de
preparacao fisica e salde.

Adicionalmente, a importancia do descanso entre periodos de treino (manha/tarde) e
durante as viagens e estadia Nos jogos fora de casa é crucial para restaurar © Corpo o
maximo possivel considerando o espaco de tempo, muitas vezes, curto.

Por Ultimo, mas Nndo menos importante, © sono & o principal restaurador dos aspectos
fisioldgicos, hormonais, emocionais e cognitivos.
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O corpo do atleta também deve se recuperar por meio de processos naturais do
proprio organismo.

Assim, destacamos trés pilares que devem nortear as praticas de recuperacao:
* respeitar a rotina do atleta;
* desenvolver a competitividade e criar o lastro de sacrificio;
* planejar estratégias de recuperacao de acordo com o atleta e circunstancia.

Portanto, para que o atleta suporte essa alta demanda de trabalho, condutas basicas de
recuperacao do corpo devem ser a prioridade antes mesmo de aplicar qualquer
estratégia de recovery, a qual € complementar 3o todo.

Nos casos mais extremos, em que 3s demandas de jogos e viagens ndo permitem
cumprir plenamente as condutas basicas de recuperacao, al sim as estratégias de
recovery sao bem-vindas. Continue a leitura, pois explicaremos com mais detalhes a
sequir.

Quais sao as estratégias disponiveis?

Crioterapia

A crioterapia ou imersado em agua gelada & uma estratégia de recuperacao muito
comum no esporte e, 3o longo do tempo, tem gerado muitas discussdes quanto a sua
eficacia. Por meio da imersdo de partes do corpo (membros inferiores) ou mesmo
corpo total, a crioterapia tem como objetivo estimular respostas fisioldgicas que
contribuam para a recuperacac do atleta.

As respostas fisioldgicas incluem mudancas na frequéncia cardiaca, resisténcia
periférica e fluxo sanguineo, bem como alteracdes na pele, temperatura central e
muscular (Wilcock et al, 2006). As respostas fisiologicas de mudancas no fluxo
sanguineo e temperatura podem, por sua vez, ter efeito sobre a inflamacao, funcao
imunologica, dor muscular e percepcao de fadiga (Halson, 2013).

Varios desenhos experimentais ja foram propostos para a utilizacdo da crioterapia
envolvendo: temperatura do meio, tempo de exposicao, regiao do corpo, tipo do meio
(vestimenta/agua/gelo), sujeitos avaliados, tempo para intervencao e outros (Montano
et al, 2018; Tipton et al., 2017).
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Ainda que haja uma variacdo de protocolos para crioterapia, recomenda-se duragao
de 5a 10 minutos, entre 10 e 15 °C (McGorm et al,, 2015). Abordagens individuais devem
ser utilizadas, pois eventualmente alguns atletas podem n3do suportar esse tipo de
estratégia de recuperacao.

No final das contas, 0 que sabemos até agora?
N Temperatura core, pele e mUsculo

N\ Fluxo sanguineo muscular

N Transmissao nervosa

N Edema

Y Adaptagdes do treinamento

N Dano muscular

NFuncdo muscular

\ Pressdo hidrostatica

Diante de certezas e dlvidas, o fator que mais traz resposta para 0s questionamentos
da rotina de recuperacao do atleta consiste na percep¢ao de dor diminuida. Sugere-
se que o efeito placebo (aquele efeito psicolégico de acreditar que funciona mesmo que
nao tenha relacao direta comprovada) da crioterapia reflita positivamente na percepcao
de dor do atleta, principalmente pela caracteristica analgésica e anti-inflamatdria do
meio em baixa temperatura.

O mais importante é adotar uma abordagem individualizada, com foco nos momentos
adequados de aplicacdo da crioterapia (treinos e jogos) para que haja 0 maximo de
eficacia dessa estratégia.

Autoliberacao miofascial

A autoliberacdo miofascial (ALMF) se tornou uma forma popular de liberacdo ou
massagem com implemento, principalmente entre os profissionais que atuam nNo
esporte. Devido a essa popularidade, os materiais de autoliberacdo miofascial podem
ser encontrados facilmente em clubes de futebol e academias.

Apesar disso, ainda existem varias incognitas a respeito dos efeitos como estratégia de
recuperacao. As recentes pesquisas, que analisam diferentes protocolos e intervencdes
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para recovery, ainda necessitam de resultados concretos para elucidar algumas
questoes.

Figura 7: como funciona muscularmente a autolibera¢do miofascial

Fonte: https://www.consejos-trail-running.com/home/salud/es-bueno-y-eficaz-el-
foam-roller

Durante a ALMF, os individuos usam sua propria massa corporal para exercer pressdo
sobre o tecido mole. Os movimentos exercem pressdo direta e ampla sobre o tecido
mole, esticando-0 e gerando atrito entre ele e o implemento.

Pode ser considerada uma forma de massagem auto-induzida, porque a pressao que o
implemento exerce sobre os muUsculos se assemelha 3 pressdo exercida sobre 0s
musculos  pela manipulacdo manual de um  massoterapeuta, por exemplo.
Supostamente, a ALMF contribuiria para o fluxo sanguineo, oxigenacao, alinhamento das
estruturas miofasciais e para o relaxamento.

Como é uma prética relativamente nova No esporte, a ciéncia ainda investiga os efeitos
e relagcdes da ALMF com a recuperacao. Por exemplo, ndo ha evidéncia suficiente para
afirmar que a ALMF contribui para a flexibilidade, amplitude de movimento e
performance, principalmente em atletas de alto rendimento (Cheatham e Stull, 2018;
Cheatham et al, 2018; Markovic, 2015; Mohr et al,, 2014; Healey et al, 2014; Sullivan et al,
2013).

Entretanto, um achado importante € que a3 ALMF parece gerar um efeito positivo na
percepcao de dor e de fadiga do atleta (Gregory et al, 2015; Macdonald et al,, 2014).
Da mesma maneira que acontece com estratégias como a crioterapia citado
anteriormente, devemos utilizar uma abordagem individualizada na rotina do futebol.
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Recuperacao ativa

Muito comum na rotina do futebol, a recuperacao ativa consiste em exercicios de baixa
intensidade com o objetivo de auxiliar na remoc¢do de metabdlitos e minimizar a
dor muscular tardia. Vale destacar que existe uma diferenca entre a recuperacao ativa
imediatamente apds o treinamento e a realizada no dia seguinte.

Ainda muito confuso para alguns, utilizar a recuperacao ativa com o objetivo de auxiliar
na remoc¢ao do lactato no dia seguinte nao faz sentido, ja que o proprio organismo
remove entre 60 e 180 minutos pos-esforco. E evidente que a retirada de lactato nao
deve ser considerada como um marcador de maior recuperacao, ja que o lactato ndo
estimula a fadiga como chegou a se imaginar ha alguns anos.

Trés dicas importantissimas para prescricao da recuperacao ativa como estratégia de
recovery:

a) recuperacao ativa por pelo menos 15 minutos, entre 30 a 60 % do VO.max, parece
melhorar a remocao de lactato sanguineo ou acelerar a recuperacdo do pH
imediatamente apds o exercicio (Koizumi et al,, 2017);

b) durante treinos intervalados, intercalados por longos intervalos (>30 s), a recuperacao
ativa é apropriada (Hausswirth e Mujika, 2013);

c) durante treinos intervalados em velocidades supra-maximas, intercalados por curtos
intervalos (<15 s), @ recuperacao passiva & mais apropriada (Dupont et al, 2003).

No dia a dia do futebol, especialmente no dia pos-jogo, é indicado realizar outras
atividades como forma de recuperacao ativa, evitando uma rotina mondtona e dando
estimulos diferentes ao corpo (bike, natacao, remo, etc.), sempre controlando a carga
da atividade.

Equipamento de compressao

Na Ultima década, o surgimento de novos equipamentos para auxiliar na aceleracdo da
recuperacao apos o treino e jogo trouxe possibilidades bem praticas para a rotina do
futebol. Com certeza, vocé ja observou atletas utilizando equipamentos de compressao
e percebeu a popularidade dessa estratégia.

Pela praticidade e facilidade de transporte, muitos clubes jd aderiram e levam 0s
equipamentos para jogos fora de casa para utilizacdo em hotéis, vestidrios e até nos
avides durante o translado.
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Os equipamentos de compressdo podem ser roupas ou mesmo botas pneumaticas,
sendo utilizados tanto para membros inferiores quanto membros superiores. A funcao
e gerar um efeito de compressao semelhante a3 da bomba muscular das pernas e dos
bracos (Brown et al,, 2017; Hill et al,, 2014).

‘O principio dessa estratégia é [facilitar a circula¢do sanguinea acelerando a entrega
de nutrientes e a remog¢ao de metabdlitos, bem como melhorando o edema pos-
exercicio, dor muscular tardia e dano muscular]” (Brown et al, 2017, p. 2246

Figura 8: representacao grafica da circulacado sanguinea

Fonte: elaboracao propria

Assim como a autoliberacdo miofascial, mais estudos devem ser realizados dentro do
ambiente esportivo de alto rendimento para confirmar os efeitos fisioldgicos na
recuperacao do atleta. Fato é que a percepcao de dor e bem-estar do atleta parece
ser menor apods a utilizacdo de roupas ou botas de compressao (Hill et al, 2014).

De qualquer maneira, algumas recomendacdes podem ser destacadas para o bom Uso
dessa estratégia:

a) Cuidado ao utilizar roupas de compressao ao dormir 3 noite, pois pode aumentar a
temperatura do corpo afetando o ciclo do sono (French et al. 2008).

b) E recomendado utilizar roupas de compressdo durante voos longos, além de
caminhar e se alongar no avido. O objetivo & auxiliar Na circulacdo sanguines, evitando
a formacado de coadgulos e em Casos extremos, o risco de trombose venosa profunda
(ainda que raro para atletas), (Bartholomew et a/,2011).

c) E indicado conferir as especificacdes das roupas de compressao (calca), que respeitem
o limite de pressdo gerada no tornozelo (8 mm Hg) e coxa média (18 mm Hg).
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d) Para que a roupa de compressao cumpra com seu objetivo, € importante garantir que
o material seja de, no Minimo, 18 % de elastano (essas especificacbes sdo encontradas
na embalagem do produto ou fabricante).

Importancia do sono

O sono é reconhecido como um componente fundamental para 0 bem-estar e
desempenho dos atletas, particularmente durante o periodo competitivo. Um dos
aspectos fundamentais para a recuperacao do atleta é obter quantidade e qualidade de
sono suficientes.

Sabiam que 64 % dos atletas relatam noites mal dormidas em pelo menos um dos
dias precedentes as competicdes importantes, nos Ultimos 12 meses? E que 82 % dos
atletas relatam problemas para dormir antes da competicao? (Juliff et al, 2015)

A relacdo entre o exercicio e 0 sono ja vem sendo estudada, sugerindo que alguns
fatores podem afetar 0 sono e a recuperacao, tais como O ritmo circadiano do atleta, a
carga ou a hora do dia da pratica do exercicio fisico (Costa et al, 2018a; Costa et al,
2018b; Vitale et a/,, 2017).

Figura 9: Relacao sono e exercicio
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Fonte: elaboracao propria

Embora ainda ndo exista um consenso relativo @ quantidade de sono que um atleta deva
obter para manter um otimo desempenho (Sargent et al,, 2014, os atletas que dormem
menos de 8 horas por noite parecem ter maior probabilidade (1.7x) de se lesionar
(Milewski et al.,, 2014).
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Por outro lado, sabemos que a regra de 8 horas de sono por noite para todos Ndo é tao
verdadeira assim. Essa recomendacdo estd muito ligada 3 populacdo geral que nao
apresenta a rotina peculiar desgastante de um atleta de futebol de alto rendimento. Na
verdade, existem perfis diferentes, 0os chamados longos dormidores e o0s curtos
dormidores.

Os longos dormidores sdo aqueles individuos que necessitam de mais horas de sono
(+9 horas) para recuperar o seu corpo para o dia seguinte. J& os curtos dormidores s3o
aqueles que precisam de periodos de sono de 6 horas ou até menos e, ainda assim,
restauram as func¢des do organismo. Essa condicdo é determinada pela genética e,
dessa maneira, a orientacao de quantidade e qualidade de sono deve ser individualizada.

Para detectar e controlar os disturbios do sono é importante monitorar os habitos e
as percepgoes sobre o sono, por meio de medidas subjetivas ou objetivas (Myllymaki
et al, 2011). O equipamento recomendado para monitorar o sono € a polissonografia,
que utiliza eletrodos para monitorar os parametros fisiologicos como atividade cerebral,
muscular, cardiaca e respiratoria.

A polissonografia é particularmente Util para investigar patologias do sono, incluindo
distUrbios respiratérios. Essa €& relativamente cara e requer equipamentos
especializados, sendo pouco pratica na sua Utilizacdo com atletas.

Figura 10: dispositivo polissonografico

Fonte:https://blog.teleme.co/2019/04 /17 /sleep-apnea-tests-investigations/

A actigrafia, por outro lado, usa acelerbmetros colocados em dispositivos moveis
(celulares) para registar movimentos que estimam a qualidade e a quantidade do sono.
A actigrafia apresenta custo menor, € Nn3o invasiva e pode ser utilizada nas rotinas de
treino/jogos. Assim, € o método mais acessivel para monitorar objetivamente o sono
dos atletas durante a noite.
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Figura 11: relégio usado para a actigrafia

Fonte: https://draclaudiagalvao.com.br/exames/actigrafia/

Abaixo seguem recomendacdes praticas de higiene do sono para orientar os atletas:

a) Evitar bebidas estimulantes antes de dormir, como bebidas alcodlicas e contendo
cafeina. Pode afetar as fases de sono Delta e REM (Rapid eye movement).

b) Evitar exposicao constante a luz artificial. O cérebro, recebendo a informacdo da
claridade pela visdo, indica ao corpo que esta de dia e precisa ficar acordado.

c) Alimentar-se com refeicdes leves antes de dormir.

d) Evitar aparelhos tecnolbgicos (celulares, tablets, TVs) minutos antes de deitar na
cama. A chamada luz azul estimula a atividade do cérebro.

e) Manter o ambiente escuro, silencioso e com temperatura entre 18 e 22 °C.

f) Criar uma rotina pré-sono, para que nenhuma atividade extra faca perder o sono:
preparar a cama com antecedéncia, escovar os dentes logo depois da Ultima refeicao,
colocar alarme para se deitar e dormir.

g) Criar habitos de cochilos (power naps) por volta do horario de almoco, com duracao
de 20 a 30 minutos, de modo a ndo entrar em uma fase de sono profundo, pois é
provavel que leve a um estado letargico durante o resto do dia.
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Por Ultimo, mas N30 menos importante, © sono como estratégia de recuperacao possui
um dos objetivos mais buscados pelos atletas: o recovery mental. Como o corpo estd
totalmente conectado 3 mente, sendo a direcionadora das nossas acdes e
comportamentos, dar a devida importancia ao sono € pré-requisito para performance
no futebol.

O sono irregular afeta diretamente ao humor, @ concentra¢do, ao estado de alerta e
as fungdes cognitivas, o que é totalmente contraproducente para o nivel 6timo de
prontiddao que o atleta de futebol necessita dentro de campo.

Aplicacoes praticas - semana de jogos
com estratégias de recuperacao
planejadas

Para encerrarmos esse Modulo 4, confira um exemplo pratico de como planejar as
estratégias de recuperacao ao longo da semana, com caracteristicas diferentes de carga
e numero de jogos.

Do mesmo jeito que planejamos as cargas e conteldos de treinamento, as estratégias
também podem ser selecionadas e distribuidas de acordo com o dia da semana (treino
Ou jogo), a circunstancia (jogo em casa ou fora) e a disponibilidade de recursos para
recovery (equipamentos e pessoal).
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Figura 12: comparag¢ao entre semanas com 1e 2 jogos € 0S recursos para o recovery
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Fonte: elaboracao propria

Na primeira situacdo, numa semana com UM jogo, repare que as cargas de treino/jogo
(representadas pelas colunas vermelhas) determinam quais dias serdo destinados as
intervencoes.

Dependendo da disponibilidade de recursos e infraestrutura (por exemplo, jogos em
Casa), as estratégias de recuperacao podem ser mais elaboradas ou simplificadas. Nos
dias de maior carga, como sabado e quarta-feira, os atletas s3o incentivados a realizar
o recovery completo devido a alta demanda.

Na segunda situacdo, com 2 jogos Na semana, as maiores cargas de trabalho sdo
exatamente os jogos. E assim, as estratégias de recuperacao sao direcionadas para o
dia do jogo e também para o dia seguinte (dia +1).
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Em semanas congestionadas como essa, com poucos dias de intervalos entre os jogos,
o foco consiste em acelerar o processo de recuperacdo dos atletas, principalmente
daqueles mais solicitados pelo treinador (titulares).

Inclusive, essa & uma abordagem extremamente atual de individualizacdo das
estratégias de recuperacao. Como cada atleta responde de maneira particular as cargas
de treinos e jogos, considerando sua individualidade bioldgica, funcdo exercida em
Campo e circunstancia da temporada, entende-se que devem seguir UMa programacao
especifica de recuperacao.

Chegamos ao final do nosso Médulo 4 e 3o encerramento do curso “Preparacao fisica e
calendario do futebol profissional: planificacado e aplicacdes praticas’.

Gostarifamos muito que refletissem sobre tudo que discutimos até agora e fizesse uma
analise criteriosa do que faz sentido ou Nd3o para sua atuacao dentro da preparacao
fisica. E primordial que visualizem o conteldo, conectando com as suas realidades de
trabalho e respeitando sempre 0s conceitos do treinamento esportivo que norteiam
essa area especifica do futebol.

Esperamos que esse curso tenha sido muito proveitoso para a formacado deles e que
tenham despertado novas ideias e solucdes para os desafios do dia a dia no futebol
profissional.

Até brevel
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