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RESUMO:

Abordar o assunto “treinamento de forca” no futebol, requer muito estudo e um olhar
multilateral em termos de metodologia, periodizacdo, maturacdo biologica e desenvolvimento
motor e fisiologico. A definicao de forca esta diretamente ligada a forma de como ela (forca )

se manifesta durante o jogo.

O presente estudo tem como objetivo colocar em uma sequéncia metodologica o trabalho de
forca desenvolvido em esportes coletivos, especificamente no futebol, onde entendemos que
a contribuicao do trabalho de forca, principalmente nas acoes decisivas da modalidade, se faz
de suma importancia, porém é extremamente necessaria uma analise da metodologia
aplicada nas diferentes categorias, bem como, respeitar as diferentes faixas etarias, fases

sensiveis e do desenvolvimento esportivo.

Através desse estudo pudemos observar que varios sao os fatores que interferem no
planejamento e desenvolvimento do trabalho, por isso ndo ha um consenso em relacao a
metodologia,tipos de periodizacao e exercicios, o que deve ocorrer de maneira efetiva é a
integracao entre os responsaveis pela preparacao fisica de cada categoria a fim de otimizar
os ganhos em relacdao ao desenvolvimento fisioldgico e motor do atleta, evitando assim a
especializacao precoce em atletas nas categorias de base, promovendo atletas com perfil

fisiologico condizente com a categoria.



INTRODUCAO

O futebol se caracteriza como uma atividade fisica intermitente, cuja especificidade solicita
fontes energéticas variadas; isso por alternar corridas de altas e médias intensidades, com
periodos de recuperacao dos esforcos intensos (REILLEY, 1990; BANGSBO, 1994), € um jogo no

qual as demandas fisiologicas sao multifatoriais e variam durante a partida.

Alguns autores ressaltam a distancia percorrida durante uma partida de futebol, porém o que
realmente faz a diferenca e interfere diretamente no desempenho é o quanto dessa distancia
é percorrida em alta intensidade. A distancia média percorrida por jogo, apontado na maioria
dos estudos fica em torno de 10 km (AOKI, 2002). Porém, a forma percorrida é importante de
se destacar. A maior parte do jogo € gasta com as acdes andar e trotar (83%-88%), um tempo
menor com as corridas aceleradas e velozes (7%-10%), e um tempo minimo em posicdo
estatica (4%-10%) (WEINECK, 2000).

Em se tratando o futebol de um desporto de caracteristica intermitente de alta intensidade,
podemos observar a manifestacdo da forca em varios aspectos, como, aceleracdes e
desaceleracées, dribles, saltos, disputas de bola, marcacao, finalizacao, dentre outras.

O desempenho funcional da rapida mudanca de direcdo parece ser uma caracteristica
necessaria para se jogar futebol. Qualquer mudanca de direcdao durante a corrida é causada
por um impulso externo a partir do solo.quanto mais rapida a mudanca de direcao em uma
atividade de alta velocidade,maior sera a forca aplicada em menos tempo de contato com o
solo.(NUNES,2004).

Encontramos na literatura que a relacao entre forca muscular e desempenho em exercicios de
alta velocidade é extremamente limitada em jogadores de futebol. Assim, para que seja
potencializado o desempenho fisico em futebolistas tem sido buscadas informacdes sobre as
mudancas ocorridas nas manifestacoes da forca explosiva apos o treino de preparacao para a
competicao, pois o treinamento da forca explosiva melhora os fatores limitantes do
desempenho da agilidade e velocidade pra jogadores de futebol na producdo da forca
(KRAEMER; HAKIKINEN, 2004)



DEFINICAO

Uma definicdo precisa de “forca” que inclua tanto aspecto fisico quanto psiquico € muito
dificil, em comparacao a sua definicdo puramente fisica, pois os tipos e caracteristica dos
trabalhos de forca sao influenciados por varios outros fatores. Uma definicdo de forca so sera

dada levando em consideracao as formas de forca manifestada no futebol, bem como a

performance de jogo.(WEINECK, 2000)

CAPACIDADE % CARGA REPETICOES INTERVALO VELOCIDADE NUMERO
MOTORA DE
SERIES
Forca 90-100 % 1-6 >2 min. Lenta 4-6
Hipertrofia 70-90 % 6-8 3 min. Lenta 3-6
Forca 60 - 80% 6-12 > 2 min. Rapida 3-6
Explosiva
Resisténcia 40 - 60% 13-20 1 -2 min. Média 2-4

Muscular

TIPOS DE FORCA

Os tipos de forca é uma questdao ha tempos bem discutida e até hoje gera muita discussao
quanto ao tipo predominante no jogo de futebol. E extremamente importante que essa
discussao ainda persista por muito tempo, é claro que cada vez mais, elevando o

conhecimento técnico e cientifico para alcancarmos a exceléncia na preparacao de nossas

equipes e na formacao do atleta.

Os fatores que modificam a forca sao:

-neurais;
-musculares;
-biomecanicos;
-psicologicos.
(GUEDES, 2003)




FATORES NEURAIS:

Coordenacao intermuscular, melhoria na relacao agonista-antagonista (co-contracao),
melhoria na relacao agonista-sinergistas e coordenacao intramuscular. A coordenacao
intramuscular relaciona-se ao aumento do nimero de unidades motoras recrutadas, tamanho
das unidades

Motoras recrutadas (principio do tamanho) e freqiiéncia de contracdo de cada unidade
motora. Os fatores neurais sdo os principais responsaveis pelo aumento da forca nas primeiras

semanas de treinamento com pesos (Fleck e Kraemer, 1997).

FATORES MUSCULARES:

Sobrecarga tensional causa a hipertrofia mio fibrilar devido ao aumento do contelido de
proteinas contrateis nas mio fibrilas, que proporciona o aumento no nimero e tamanho das
mio fibrilas. Isso ocorre principalmente gracas ao treinamento com cargas elevadas.
Sobrecarga metabolica que causa a hipertrofia sarcoplasmatica (aumento de creatina fosfato,
glicogénio e agua que ocorre gracas ao tempo prolongado de contracdo), o que sugere
repeticoes elevadas e/ou intervalos curtos. Entao a hipertrofia maxima sera atingida quando
se equilibrar peso elevado, repeticdes altas e intervalos curtos a fim de proporcionar
simultaneamente ou alternadamente dentro do processo de periodizacao do treinamento a
sobrecarga tensional emetabolica. Para isso a carga de treinamento apresenta as seguintes

caracteristicas:- 60% a 85% da contracao maxima; (Guedes, 1997)

FATORES BIOMECANICOS:

N&o s a forca muscular, mas também o seu ponto de aplicacao interfere na capacidade de
vencer a resisténcia. Esse conceito é definido como Momento ou Torque, que é a capacidade
de forcas girarem um sistema de alavancas ao redor do ponto fixo (eixo), onde T=F x d

(T=torque, F=forca e d=braco de alavanca). (Enoka, 2000)

FATORES PSICOLOGICOS:

Relaciona-se a uma forca latente, denominada reserva de protecao, que seria mobilizada de
forma involuntaria, como por exemplo, em situacdes de perigo (Forca Absoluta). (GUEDES,
2003)



FORCA RAPIDA:
Velocidade X Forca maxima

Segundo Weineck, (2000) é o fator de forca mais importante e apontado durante o jogo, se
manifesta especificamente na forma de:
Aceleracdo: (Forca dinamica positiva= forca concéntrica):
Frenagem: (Forca dinamica negativa= forca excéntrica):
Exemplos em: Aceleracoes - saltos e finalizacoes

Frenagens - paradas abruptas mudanca de direcdo, disputas de bola, fase
inicial de corrida e saltos e acdes técnicas isoladas.
Nao da para nao mencionar a estreita relacao entre forca rapida e forca maxima, ja que este
ultimo representa o componente mais importante para a forca rapida.
A forca rapida é produzida por uma contracao do tipo alongamento - encurtamento, na qual o
muisculo extensor adquire uma otima firmeza, aumentando a tensdo no tendado. Esses
resultados acontecem numa fase excéntrica e mais eficaz, durante o alongamento do musculo
as atividades de reflexo proporcionam a maior ativacao possivel durante uma contracao
voluntaria , novamente aumentando a tensao no tendao, produzindo assim uma impulsao
potente.(BOMPA,2004)
E extremamente importante que o planejamento e execucao do trabalho seja feita com
extremo controle e monitoramento, pois 0 excesso de sobrecarga, bem como a falta de
aquecimento especifico, dentre outros fatores pode aumentar o risco de lesoes.
0 treinamento pliométrico representa o método mais disseminado e significativo
no setor de forca rapida. (WEINECK,2000)
Segundo Weineck (2000), esse método de treinamento, corresponde a um trabalho dinamico
em que a porcao dinamica negativa é associada a outra porcao dinamica positiva explosiva
(repulsdao imediata a frente ou para cima), fisiologicamente, utilizam-se os momentos de
reflexos de estiramento e dos componentes elasticos do musculo.
Indicacdes gerais para a realizacdo de treinamentos pilométrico (WEINECK,2000)
Realizacdes explosivas de movimento;
Seis a dez repeticdes;
Iniciantes, duas a trés séries;
Avancados, trés a cinco séries, esportistas de alto nivel, seis a dez séries;
Pausa entre as séries igual a 2 minutos;

Realizacdo s6 em estado de auséncia completa de fadiga e bem aquecido.



FORCA MAXIMA:

Segundo Weineck (2000), na maioria das vezes essa forca € subestimada em relacdo aos
métodos e aos critérios para sua formacao e seu uso por meios de exercicios

O desenvolvimento da forca maxima na categoria sub-15, exige cautela, pois a carga de
treinamento inicial tem que ser subestimada e seu aumento gradativo, podemos utilizar nessa
categoria bem coma nas categorias subseqiientes abaixo a escala de percepcao subjetiva de
esforco de Raso (2002), (tabela 2).

Tem-se que priorizar o gesto motor em exercicios de peso livre e ou utilizar o peso do proprio
corpo, basicamente as sessdes de treino devem conter na sua maioria exercicios basicos e
balisticos. (RHEA, 2009)

Embora a forca maxima estatica no jogo pareca ser sem significado, pois a mesma nao ocorre
em sua forma pura de jogo. Devemos dar a devida importancia ao treinamento e
aprimoramento deste tipo de forca pela estreita correlagcdo com as forcas dinamicas positiva
e negativa.

A forca maxima é dependente dos seguintes fatores:

Porcao muscular existente;

Da coordenacao intermuscular (coordenacao entre os musculos que trabalham em conjunto
em determinado movimento).

Da coordenacao intramuscular (coordenacao dentro do musculo).

Por meio desses trés componentes, pode-se alcancar um desenvolvimento da forca maxima.
(WEINECK, 2000)

RESISTENCIA DE FORCA:

Para o desenvolvimento da resisténcia de forca ndo se utiliza os mesmos métodos empregados
na formacao e desenvolvimento da forca maxima e rapida, pois a constituicdo da musculatura
envolvida (abdominal e dorsal) é diferentes, formadas por fibras de contracdo lenta que
requer movimentos lentos e altas repeticées. (WEINECK, 2000)

A Preparacao Especial de Forca (PEF) é parte integrante do processo de treinamento para

qualquer modalidade esportiva (Verkoshanski, 1995)



0 Muito, muito leve
1

2 Muito leve

3

4 Leve

5

6 Um pouco pesado
7

8 Pesado

9 Muito pesado

10 Muito, muito pesado

(Tabela 2) Escala de RASO para a percepcao subjetiva de esforco em exercicios com pesos

TREINAMENTO DAS CAPACIDADES DE FORCA:

No processo de treinamento das capacidades de forca, utilizam-se numerosos exercicios e
muitas variacdes bem como os métodos utilizados, a execucdo desses exercicios requer uma
tensao elevada da musculatura envolvida no trabalho de forca. O principal fator que estimula
essa tensao € a grandeza da carga.

Segundo as particularidades da carga, os exercicios se dividem em: (RHEA, 2009)

Exercicios com a carga externa;

Exercicios com o proprio peso corporal

0 que se deve levar em consideracao € a escolha dos exercicios que compode a sessdo de
treinamento, que nesse caso preferencialmente terao que respeitar a faixa etaria.

O que utilizar entao na categoria sub-15?7

Segundo Krammer (1997) o mais indicado é utilizar uma escala de progressdo gradativa
respeitando as fases do desenvolvimento esportivo que comeca com a iniciacao ao trabalho
de forca no sub-13 com exercicios com o peso do proprio corpo e ir progredindo
gradativamente com a inclusao de exercicios com peso livre e variacdes dos métodos e

exercicios.



CRITERIOS PARA PERIODIZACAO:

As mudancas hormonais sao responsaveis, em parte, pelo aumento da forca dos 11 aos 18 anos
em ambos os géneros. Adolescentes podem aumentar a producdo de forca e hipertrofia
muscular de uma maneira acentuada com o treinamento de forca em comparacao a elevacao
natural decorrente do crescimento. A explicacdo é o aumento das concentracbes sanguineas
de hormonios anabolicos que ocorrem principalmente durante a puberdade, além do aumento
desses hormonios em virtude do treinamento de forca (FLECK e KRAEMER, 2006).

Um dos critérios mais importantes para o planejamento e confeccao da periodizacdo anual do
grupo de trabalho, é o objetivo a ser alcancado. Isso porque os objetivos variam de acordo
com o clube (filosofia de trabalho), categoria trabalhada (fases sensiveis e desenvolvimento
esportivo) tabela 1, e calendario esportivo. Vale a pena ressaltar que o objetivo dos
profissionais envolvidos no processo de formacao do jogador de futebol é o desenvolvimento
de um trabalho de ganhos progressivos em termos de capacidades biomotoras e suas
interdependéncias, bem como, no desenvolvimento fisiologico e motor dentro do que a

modalidade exige.

INICIACAO FORMACAO ESPECIALIZACAO ALTO RENDIMENTO
Iniciacao ao trabalho | Iniciacao ao trabalho Potencializacao do Periodizacao de
de forca. de forca trabalho de forca. acordo com o
Introducao a Carga subestimada Teste de 1Rm. calendario esportivo
exercicios especificos Variabilidade de Exercicios de
de forca. exercicios e levantamento basico.
Priorizando pesos metodologia de Periodizacao de
livres e do préprio treinamento acordo com o
corpo. calendario esportivo

Tabela 1 - Fases do desenvolvimento esportivo




PERIODIZACAO NO TREINAMENTO E DESENVOLVIMENTO DA FORCA:

Em relacao o treinamento de forca os modelos mais utilizados sao:

Periodizacao linear e nao linear;

Para o treinamento da forca qual o modelo de periodizacao mais eficiente?

A periodizacao linear é o modelo mais tradicional utilizado no treinamento. Este tipo de
metodologia refere-se a pratica de aumentar continuamente o nivel de exigéncia sobre o
musculo a medida que ele se torna capaz de produzir mais forca ou tenha mais resisténcia
seja através do aumento do volume ou da intensidade (Rhea et a, 2003). No entanto,
encontramos com maior freqiiéncia um aumento progressivo da intensidade com reducéo de

volume. Stone (1982) propoe a seguinte progressao de carga para o esporte:

22 FEIRA 42 FEIRA 62 FEIRA
Repeticoes

8-10 RM 3-5RM 12-15 RM
Intensidade
Séries 3-4 4-5 3-4
Pausa 2 Minutos 3-4 Minutos 3- 4 Minutos

A periodizacao nao-linear ou ondulatdria é caracterizada pelo trabalho misto que engloba
exercicios para o desenvolvimento simultaneo da hipertrofia, resisténcia muscular e forca
maxima (Kraemer et al, 2000). A periodizacdo ondulatoria se caracteriza pela variacao do
volume e intensidade durante todo o periodo do treino. As fases do treinamento sao muito
mais curtas ocasionando maior variacdo de estimulos para a musculatura. Isso pode ser
extremamente vantajoso quando se objetiva o ganho de forca. Kraemer et al (2000) propde a

seguinte variacao de carga na semana.

PERIODIZACAO ONDULATORIA OU NAO LINEAR

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA

TREINO A B A B

Microciclo 1

Microciclo 2

Microciclo 3

Microciclo 4

Arthur Guerrini Monteiro (2009)




Seja qual for o modelo de periodizacao empregado, o importante € a integracao entre as
categorias para assim ter ndo s6 no trabalho de forca, mas como na preparacao fisica como

um todo, uma sequéncia logica de trabalho.

CONSIDERACOES FINAIS:

Na atualidade, podemos observar muitas controvérsias no que diz respeito ao treinamento de
forca no futebol, porém a literatura nos proporciona errar menos durante o planejamento,
execucao e monitoramento no desenvolvimento do trabalho.

O mais importante é a busca pela exceléncia através da aplicabilidade de estudos e a troca de
informacdes direta ou indiretamente.

Sendo assim podemos concluir que tanto o planejamento quanto o desenvolvimento do
trabalho de forca nas categorias de base é extremamente complexo, porém de suma
importancia, e nos profissionais de futebol devemos trata-lo com a mais alta
responsabilidade.

Através desse estudo pudemos observar que varios sdao os fatores que interferem no
planejamento e desenvolvimento do trabalho, por isso ndao ha um consenso em relacao a
metodologia, tipos de periodizacdo e exercicios, o que deve ocorrer de maneira efetiva é a
conscientizacao de que o trabalho no futebol precisa ser encarado como um processo
pedagodgico, onde o planejamento e monitoramento serao indicativos de qualidade no
trabalho desenvolvido e o que caracterizara uma sequéncia metodoldgica de trabalho é
justamente a integracdo entre os responsaveis pela preparacdo fisica de cada categoria
otimizando assim os ganhos em relacdo ao desenvolvimento fisiologico e motor do atleta,
evitando assim a especializacao precoce em atletas nas categorias de base e promovendo

atletas com perfil fisioldgico condizente com a categoria subsequente.
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