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INTRODUÇÃO

Dados de literatura têm indicado que o treinamento de uma modalidade esportiva deve ser o mais similar possível às ações do jogo (Weineck, 2000). O futebol é um esporte cuja fonte energética predominante é aeróbia, mas caracterizado por esforços intermitentes (Ekblom,1986), onde a natureza das qualidades físicas anaeróbias são determinantes e fortemente exigidas, de acordo com o estilo do jogador e, principalmente, com suas funções dentro da equipe. Por isso o futebol é um esporte predominante aeróbio, mas com resultados determinados pelas qualidades anaeróbias. Jogadores apresentam grandes mobilizações do metabolismo anaeróbio lático, medidos pelo lactato sanguíneo que apresentam valores médio de 4 – 7 mmol/l, mas que podem atingir 11 – 15 mmol /l (Bangsbo, 1993). Força, explosão e tolerância lática são qualidades de natureza anaeróbia diretamente ligadas à performance no futebol ( Shephard, 1999).


Obedecendo ao princípio da especificidade, os treinamentos devem ser norteados pelas qualidades que são determinantes na performance durante a competição (Dantas). A falta de tempo tem sido um fator a levar preparadores físicos a serem mais objetivos, tornando o treinamento extremamente específico, diminuindo assim as sessões de treino que objetivam diretamente a resistência aeróbia (Aoki, 2002). A questão que precisa ainda ser respondida é o quanto que a resistência aeróbia precisa ser treinada. Primeiro porque, a despeito de não ser determinante, é predominante nos 90 minutos de jogo; segundo porque é base para que se consiga treinar e manter os níveis das qualidades anaeróbias já citadas. Segundo Bangsbo (1993), uma boa capacidade aeróbica é importante para promover uma maior remoção de lactato nos intervalos entre os subseqüentes esforços com elevada potência energética. Além disso, Shephard, 1999 afirma que pelo menos 40% da energia despendida em um jogo é proveniente do metabolismo lipídico.


Dados de literatura não são consensuais, mas alguns autores indicam que o treinamento físico, especialmente durante o período de competição pode relevar os treinamentos de natureza aeróbia, entregando este desenvolvimento / manutenção aos treinamentos técnico e tático. Outros autores indicam que grandes aumentos no VO2 dos futebolistas foge ao princípio da especificidade, ou seja, eles vão ganhar muito de algo que não precisarão usar no jogo ( Aoki, 2002). Tanto o é que a resistência aeróbia de jogadores de futebol não situa-se muito acima dos valores da população nem muito abaixo de atletas de endurance, mostrando que jogadores têm boa, mas não ótima resistência aeróbia (Astrand & Rodahl,1986).Estes níveis são indicados como sendo entre 60 – 65 ou 70 ml/Kg/min (Weineck,2000; Aoki 2002). 

O objetivo deste trabalho foi avaliar a influência de treinamentos com características predominantemente anaeróbias e específicas sobre o VO2max de atletas de uma equipe de futebol profissional paraibana. Quando do início do trabalho o valor médio desta qualidade física era bastante próximo aos citados na literatura (59,4 ml/Kg/min). A equipe encontrava-se na primeira terça parte de uma competição de nível regional ( campeonato do nordeste) e os jogadores até então haviam realizado treinamentos de natureza predominantemente aeróbia. O programa se estendeu por dois meses, sendo realizados testes antes de seu início e reteste ao seu final. Os resultados mostram que não houve alteração estatisticamente significativa entre o teste e reteste, o que corrobora com a idéia de alguns autores e preparadores físicos de que os treinos de natureza predominantemente aeróbia são prescindíveis num programa para jogadores de futebol, pelo menos na fase de competição.

METODOLOGIA

Desenho do estudo


O estudo foi realizado com atletas de futebol profissional do Treze Futebol Clube, da cidade de Campina Grande – PB, que participava do campeonato do nordeste 2002.

Amostra


Foi constituída por 13 jogadores da equipe que participaram do teste e reteste do VO2 max. Atletas que sofreram lesão durante a fase do estudo, que chegaram ao clube depois da pré – temporada e que saíram do clube a qualquer momento antes do reteste foram excluídos da amostra.

Condições iniciais do estudo


Antes da primeira sessão de treinamentos da pré-temporada, a média de VO2 max dos atletas se encontrava em 52,5 ml/Kg/min. A pré-temporada iniciou em 02/01/2002, e durou até 19/01/2002, durando 17 dias. O primeiro jogo foi realizado em 20/01/2002. Dois dias antes do último dia de pré –temporada foi realizada avaliação, que constatou incremento na média do VO2 max de 52,5 ml/Kg/min para 56,7 ml/ Kg/min. Após 36 dias do primeiro jogo (a 55 dias do início da pré temporada, foi realizada nova avaliação, que apresentou novo incremento do VO2, agora para 59,7 ml/Kg/min. Até este momento foram realizados treinamentos de natureza predominantemente aeróbia


Esta avaliação coincidiu com o ponto imediatamente anterior ao início do programa com restrição de treinamentos físicos de natureza predominantemente aeróbia e serve, portanto como referência inicial para análise deste trabalho.


O programa de treinamento com restrição de trabalhos predominantemente aeróbios durou de 26 de fevereiro a 14 de abril, totalizando 49 dias. A tabela I apresenta estes períodos de treino

TABELA 1 – Periodização dos programas sem e com restrição de trabalhos aeróbios

	TREINO SEM RESTRIÇÃO AERÓBIA
	TREINO COM RESTRIÇÃO AERÓBIA

	PRÉ- TEMPORADA
	1o MESOCICLO
	1O MESOCICLO
	2O MESOCICLO
	

	19 dias
	36
	35 dias
	14 dias
	



Com apenas quatro exceções, os 17 jogos das competições que a equipe participava aconteceram apenas aos domingos. Isto possibilitou a operacionalização do treinamento físico em ambas as fases: sem e com restrição de treinos aeróbios.

Coleta dos dados


Para a avaliação do VO2 max, foi utilizado teste de degrau com o protocolo de Katch & McArdle. Os testes foram realizados antes de qualquer sessão de treinamento, estando o atleta descansado. O protoloco consistiu de subidas e descidas num degrau de 40,8 cm num ritmo de 96 subidas por minuto, por um período de 3 minutos. O ritmo foi controlado por um metrônomo digital com sons oriundos do alto-falante de um computador. Terminado o teste, a freqüência cardíaca foi medida por 15 segundos iniciando a contagem a partir do 5o segundo pós teste. O resultado foi multiplicado por quatro e colocado na equação abaixo:

VO2 max = 111,33 x ( 0,42 x FC).


Os cálculos foram realizados por um programa previamente desenvolvido na planilha eletrônica excel para este fim.

Programa de treinamento


O programa de treinamento com restrição de trabalhos aeróbios constituiu-se dos seguintes métodos de treinamento:

1- Tolerância lática

2- Intermitente

3- Pliométrico

4- Velocidade


Manutenção do sistema aeróbio: Conforme já mencionado, não houveram treinos objetivando a resistência aeróbia.A manutenção deste sistema foi objetivada através de atividades técnicas, nomeadas de jogos em mini –campo. Esse trabalho foi realizado uma vez por semana, com duração de 40 – 50 minutos, totalizando sete jogos.


Afora isto, foram realizados um total de quatro atividades intermitentes, considerando a especificidade do desporto.


Intensificação do sistema anaeróbio lático: Foram realizadas sete sessões de treinamento de tolerância lática, considerando a especificidade do desporto, através de circuito constando de movimentos como: deslocamento de costas, sinuosos, deslocamentos laterais, deslocamento com mudanças de direção, saltos frontais, saltos laterais. Esses trabalhos tiveram o objetivo de promover a concentração de lactato muscular e sanguíneo e fazer com que o atleta desenvolvesse tolerância à fadiga. 


Elevação dos níveis de força, potência e velocidade: Foram realizadas quatro sessões de treinamento pliométrico com sobecarga progressiva. Os exercícios foram executados de modo específico, objetivando o incremento da potência e o aperfeiçoamento da coordenação neuromuscular, aproveitando-se da energia armazenada nos componentes elásticos da fibra muscular (pliometria). Também foram realizadas duas sessões de trabalhos com tração, utilizando cordas elásticas, objetivando o aumento da velocidade, constituídas de tiros de 10m, 20m e 30 m e com distânicas escolhidas de acordo com a função táticad e cada atleta.


No último microciclo foi realizada uma sessão de velocidade pura, com tiros de 50, 30, 20 e 10 metros, de acordo com as exigências de cada função tática.

RESULTADOS E DISCUSSÃO


A tabela III apresenta os resultados do teste – reteste do VO2 max. Como teste, entende-se a avaliação feita imediatamente antes do início do programa, conforme mencionado na metodologia. Por reteste entende-se a última avaliação realizada, quatro dias antes do final do mesociclo, o que ocorreu dia 10/04/ 2002.

TABELA III – VO2 max do início e final do programa com restrição de trabalhos aeróbios

	ATLETA
	TESTE
	RETESTE

	Atleta 1
	59,3
	57,6

	Atleta 2
	54,2
	54,2

	Atleta 3
	60,9
	57,6

	Atleta 4
	62,6
	57,3

	Atleta 5
	60,9
	64,3

	Atleta 6
	62,6
	60,9

	Atleta 7
	57,6
	64,3

	Atleta 8
	59,3
	64,3

	Atleta 9
	62,6
	64,3

	Atleta 10
	60,9
	60,9

	Atleta 11
	60,9
	64,3

	Atleta 12
	58,4
	60,9

	Atleta 13
	57,6
	57,6

	Média
	59,8
	60,7



Os dados mostram que não houve alteração estatisticamente significativa entre os dois testes, para um intervalo de confiança de 95%. Isto revela que o programa de treinamento com restrição de trabalhos aeróbios não afetou negativamente o VO2 max. O não aumento do VO2 max era esperado, não pela limitação desta metodologia em relação aos ganhos aeróbios, mas pelo fato de que o início do programa com restrição de trabalhos aeróbios se deu quando os níveis de VO2 max já estavam elevado a um nível próximo do recomendado para o desporto.


Outro aspecto a ser abordado é o momento da temporada em que foi efetuado o programa. Após quatro meses de competição, que seguiu-se a uma pré-temporada de apenas 19 dias era de se esperar uma queda no rendimento das qualidades físicas, inclusive no aspecto aeróbio, que foi predominantemente enfatizado apenas na pré-temporada.. Contudo, a estabilidade foi notória no VO2 max.


Os dados da segunda avaliação apresentaram uma maior variância que os da primeira (desvio padrão de 2,4 para a primeira e 3,5 para a segunda avaliação). Uma análise acurado nos dados da tabela III permite a conclusão de que dois atletas diminuíram seus valores de VO2 max, porém três atletas aumentaram seu VO2 max a valores sem precedentes nesta temporada. Os nove outros atletas se mantiveram sem variação nos resultados. O tamanho reduzido da amostra também pode ser outro fator explicativo para a maior variabilidade no segundo teste. 

CONCLUSÕES


O presente estudo demonstrou que a metodologia de treinamento aplicada na segunda metade da temporada do Treze Futebol Clube,em sua participação no campeonato do nordeste 2002, cujos treinos físicos apresentaram como característica a restrição de treinamentos voltados para o metabolismo aeróbio, não exerceu efeitos negativos no desempenho aeróbio dos atletas. A manutenção desta qualidade física pode ser creditada aos treinamentos técnico-táticos, como sugere alguns autores (Weineck,2000; Aoki,2002). Por outro lado o não incremento na média dos resultados deve-se ao fato de que a metodologia passou a ser aplicada quando ganhos no VO2 max já haviam sido conseguidos. Além disso, os níveis de VO2max se mantiveram próximos à faixa indicada por grande parte estudos para o jogo de futebol.


O estudo demonstrou que dois meses de treinamento com restrição aeróbia não foram suficiente para destreinar esta qualidade em jogadores de futebol. Não se constitui, portanto uma qualidade que precise ser enfatizada nos treinos físicos em períodos de competição, desde que níveis ideais tenham sido alcançados em fases anteriores de preparação.


Considerando que quando do início deste trabalho os atletas haviam passado por treinamentos que visaram melhorar diretamente a resistência aeróbia, estudos com uma temporada completa com restrição de treinamentos objetivando diretamente o desenvolvimento da resistência aeróbia merecem ser realizados para dissolver esta lacuna que ainda persiste apesar das informações obtidas no presente estudo.
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