CIRCUITO DE

TREINAMENTO RACIONALIZADO

Maj REGINALDO PONTES BIELINSKI Instrutor da EsEFE
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O Major Bielinski, criador do CTR, explicando um dos exerciclos
aos jogadores da selegdo brasileira, que se sagrou camped dos
jogos Pan-Americanos de 1975,

-~

O supervisor Cléudio Coutinho e o técnico Osvaldo O jogador Chico Fraga, da Selegdo Brasileira de
Brand#o avaliando o CTR aplicado durante os prepara- amadores, realizando o CTR.
tivos da selegic que se sagrou camped dos jogos

Pan-Americanos de 1975,
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INTRQDUGAD

A preparagéo fisica. tecnica e tati-
ca das equipes de futebol dos clubes
brasileiros tem sofrido nos dltimos
anos um acentuado decréscimo de
intensidade. Apesar do desenvolvi-
mento dos métodos de ireinamento
fisico, eles guase sempre ndo podem
sar aplicados devide a inexisténcia
de tempo suficiente, pois o calernda-
rio de cada temporada procura aten-
der primeiramente a captacio de
recursos financeiros. O treinamento
lécnico tem se limitado ao tradicional
bate-bola, e quase semprg contendo
gxercicios inadeguados como & o
case do chamadoe “bobinhe', gque
condiciona o jogader a passar a bola
sem se deslocar para receber a devo-
lugao. Quanto ao treinamento tatico,
bem. este ¢ feito nas mesas de botde
e durante os jogos.

Assim, apdés uma série de observa-
goes, estudos e testes inteiramente
comprovados, conseguimos obter um
tipo de treinamento que atende a
preparagdo fisica e técnica, economi-
zanda tempo para a preparaglo tati-
ca. O Circuito de Treinamento Racio-
nalizado (CTR), & um treinamento
para ser aplicado entre ¢s jogos pro-
gramados, pressupondo-se, logica-
mente, que tenha sido feito um tra-
balho de condicionamento basico
antes do inicio da temporada.

AS BASES CIENTIFICAS

0Os métodos de treinamento fisico
tém sua evolugdo baseada nos des-
portos  clelicos  (natagio, corrida,
remo e ciclismo). Em consequéncia,
firmou-se a doutrina de que as pre-
paragdes técnica e fisica devem ser
realizadas separadamente. Evidente-
mente, este aspecto choca-se com a
realidade no que diz respeito aos des-
portos coletivos {aciclicos), mormen-
te o futebol, gue, como desporto
profissional, tem reguerido um calen-
dario sobrecarregado de jogos, com
reflexos no tempo adequado para a
preparagfo das equipes.

Parece-nos que ¢ imprescindlivel,
portanto, conjugar os pardmetros da
preparacae fisica e técnica, obede-
cendo ao principio basico da sobre-
carga, onde o exercicic devera apre-
sentar modificagdes significativas no
sistema cardiopulmonar, sem o qual
qualguer trabalhe torpar-se-a indcuo.

Karvonen e Astrand demonstraram
recentemente, gragas principalmente
3 telemetria. a conveniéncia de o
atfeta ser trabalhado de acordo com
os limites de freqléncia cardiaca,
minima e maxima, que ele atinge
durante a atividade esportiva que
pratica. Por conseguinte & wvalida
e necessaria a utilizagdo de um
circuito que permita a execugdo
entre uma estagdo e outra de esfor-
¢os anaeroblcos e aerdbicos, como
acontece em um jogo de futebol.

Os dados gue usamos como limites
de fregiéncia cardiaca (130 a 180
bat/min} para a execugdo dos exar-

cicios, foram coletados através de
aparelhagem apropriada (TELECUST).
Eles representam uma média das fre-
guéncias obtidas por jogadores de
futebcl, podendo sofrer pequenas
variagées, dependendo do ritmo do
joge e do atleta. 880, contudo, limi-
tes perfeitamente aceitaveis para tra-
bathar-se com atletas em boas con-
digdes de saude.

05 OBJETIVOS DO CIRCUITO DE
TREINAMENTO RACIONALIZADO
{CTR)

— Trabalhar os atletas a um ritme
aproximado do joqo;

— Melhorar o rendimento muscular;

Aperfeigoar as condigdes cardio-

respiratérias;

Aperfeigoar a execugdo dos mo-

vimentos basicos do futebol;

— Desenvolver a velocidade na exe-
cugdo dos movimentos basicos do
futebol;

— Proporcienar um treinamento fisi-
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co-técnico exequivel, durante a
temporada de jogos;
— Racionalizar ¢ treinamento, ga-

nhando tempo e aumentande o
rendimento do trabalho.

A COMPOSIGAO E A
APLICAGAD DO CTR

O CTR compoe-se de oite estagdes
com onze exercicios, sendo dez refe-
rentes acs movimentos bésicos do
futebol.

Os exercicios sdo executados em
dupla. havendo em cada estagao va-
riagdes nas fregiéncias cardiacas
dos atletas, gque alternam esforgos de
intensidade mais forte e intensidade
mais fraca.

O tempo de duragdo dos exerci-
cios em cada estagde é de dois ou
trés minutos. dependende do nivel de
condicionamento fisico da equipe. A
troca de estagdes é feita rapidamente
{em meédia 10 segs.).

2 tempo total de duracdo g de 17
minutes {16 minutes nas estagbes e
um minuto nas trocas) ou de 25 mi-
nutos {24 minutos nas estacdes e um
minuto nas trocas), Q controle do
tempo & feito pelo preparador fisico
que devera usar um apito para sina-
lizar.

O CTR pode ser feito por 18 ou
mais atletas simultaneamente, pois
as duplas podem inicia-lo por qual-
quer esfacio, bastando seguir a
ordem numeérica crescente ou decres-
cente das estacdes. Caso haja um
numero maior de atletas, basta colo-
car material em dobro nas estagdes
seis ¢ sete, & o circulto poderd rece-
ber até 32 atfetas.

Uma repeticBo por sessio de trei-
namento é suficiente. & dependendo
do nOmero semanal de jogos da
equipe, podem ser programadas de
uma a trés sessdes por semana.

Ac iniciarem o circuito, os atiptas
devem estar convenientemente aque-
cidos e com a freqléncia cardiaca
em tormo de 120/13¢ bat./min.
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Esfagdo n? 2

AS ESTACOGES DO CTR

Estagao n® 1: PASSES EM
MOVIMENTOQ

Objetivos: — Aprimorar a troca de

passes em velocidade crescente.

— Condicionar o atleta a deslocar-se
para receber o passe.

Material: —— Qito barreiras {ou mate-

rial semelhante) dispostas em c¢oluna,

distanciadas de cinco m.

— Uma bola para cada dupla de
atletas.



Fregiiéncia cardizca a atingizr —
Entre 170 e 180 bat./min.

Execugdo: — Durante dois ou trés
minutos, os dois atletas trocardo pas-
ses fazendo a bela passar entre as
barreiras, procurando efetuar o passe
de “primeira”, sempre em velocidade.
O exercicic & feito nos dois sentidos,
visando & utilizaglc dos dois pés
para a execugdo dos passes (nz ida
utilizar o pé& esquerdo ou direito, na
volta trocar}.

Estacao n? 2: DOMINIO DE BOLA

Objetive: — Aprimorar a técnica do
dominic de bola.
Material: — Uma bola por atleta.

Freqiiéncia cardiaca a atingir: —
Entre 130 e 150 bat./min.

Execugdo: — Durante dois ou trés
minutos, cada atleta executara tocdos
os movimentas referentes ao dominio
de bola (“"matada’, nas diversas par-
tes do corpo, “embaixadas”, etc).

Estagdo n® 3: CONDUCAQ DE BOLA
E PASSES CURTOS COM TROCA
DE POSICAD

Objetivo: — Aprimorar a condugéo
de bola e a troca de passes e posi-
cao.

Material: — 15 dardos {ou material
semelhante) cravados no solo, dis-
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Estag@o n® 4

postos em coluna, distanciados de
um a dois m.

— Uma bgla por atleta,

Freqiiéncia cardiaca a atingin —
Entre 170 & 180 bat./min.
Execugdo: — Durante dois ou irés
minutos, os atletas conduzirdao a bola

gntre os dardos, em zigue-zague,
procurando ter as bolas sempre sob
dominio. Apds cada vez gue percor-
rerem ©os dardos, os atletas retorna-
rédo ac ponto inicial trocando passes
curtos, na parte do campo ao lade
dos dardes; um dos jogadores con-
duzird sua bola nas maos.

Estacdo n¢ 4: DESARME E DRISLE

Objetivo: — Aprimorar a técnica do
desarme e do drible.
Material: — Uma bola por dupla.

Fregiiléncia cardiaca a atingir: —
Entre 140 & 160 bat./min,

Execugao: — Durante dois ou trés
minutos os dois atletas colocar-se-3o
no circule central, e dentro dessa
area um atleta procurara desarmar o
outro, que estard tentandc o drible.
Aquele que efetuar o desarme passa
a driblar e vice-versa.

Estagdo n° 5: CABECEIO

Objetivos: — Aprimorar a técnica do
cabeceio.

—- Executar exercicios de perna.
Material: — Forca.

Fregiiéncia cardiaca a atingir: —
Entre 160 & 170 bat./min.

Execugdo: — Duranie dois ou trés
minutos o atleta executara o cabe-
ceio; a bola da forca estara em altu-
ras wvariadas, obrigando-o a saltar.

Estagdo n® 6: CHUTES EM PRECISAQ

Objetivo: — Aprimorar g técnica do
chute, visando & precisdo.
Material: — Dois dardos {ou material

semelhante}, intervalades de um me-
tro.

— Uma bola por dupla de atfleta.
Freqiiéncia cardiaca a atingi: —
Entre 130 e 150 bat./min.

. velocidade maxima,

Estagéo n® 5

Execucdo: -— Durante dois ou trés
minutos dois atletas chutardo a bola,
um para o outro, & uma distancia de
20 mstros, procurando passar a bola

entre os dardos. Os chutes serdo
dados usando os dois pés, € se pos-
sivel, “de primeira™,

Estacdo n® 7: CONDUGCAO DE BOLA
EM VELOCIDADE

Objetivo: — Aprimorar a condugédo
da bola em velocidade.
Material: — Um dardo {ou material

semelhante), colocadoe a 30 metros
do local de partida do atleta.

-— Uma bola por atieta.

Freqléncia cardiaca a atingir: —
Entre 170 e 180 hat./min.
Execugdo: — Durante dois ou trés
minutes o atleta conduzird a bola, em
do ponto de
partida até o dardo; este sera con-
tornado e o atleta veltara ac pento
de partida, conduzindo a bola em
velocidade minima.

Estacdo n® &: TRANCO E
ABDOMINAL

Objetivos: — Aprimorar a execugéo
do tranco.
— Executar trabalho zbdominal,
Material: — Uma bola de medicinebg!
de trés kg por atleta.
Fregiiéncia cardiaca a atingir: —
Entre 140 e 160 hat./min.
Execugdo: -— Durante um ou dois
minutos os atletas em dupla executa-
rdo a “briga do galo”. saltando em
um pé, procurando deslocar com ©
ombro o campanheiro.
— Durante um minuto, o atlela exe-
cutard trinta vezes um exercicio
abdominal, utilizando 2 bola de me-
dicinebol.

O CONTROLE

As trés primeiras sessfies seréo
aproveitadas para:
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Estagdo n? &

— que os atletas conhegam e saibam
como executar todes os exercl-
cios do CTR

- gue o médico e o preparador flsi-
co executem o controle fisiclagico
dos atletas, em cada estagéo,
informando-os da necessidade de
aumantar ou diminuir a intensida-
de do esforgo, em funcédo da fre-
guéncia carvdiaca anotada

— que sejam formadas as duplas,
segundo critéric fisioldgico ou
técnico-tatico  (jogadores  gue
atuam em posigdes proximas na
aquipel.

Tomadas essas medidas a eqguipa
estard pronta para executar o CTR,
O contrcle constard entde de even-
tuais tomadas da fragliéncia cardiaca
o corregdo de execugdo dos exerci-
cios. C simples fato da existéncia da
hola nos exercicios, fard com que 0s
atletas os executem com prazer. De
qualquer forma, a intensidade do
esforgo poderd diminuir em certas
ocasides,e sera intaressante, enidio,
que o preparador fisico mantenha o
espirito de competigdo entre as du-
plas, anunciando quantos exercicios
cada uma delas faz nas diversas esta-
¢Bes. O condicionamento dos atletas
a0 ritme ideal acontecerd em pouco
tempo!

CONCLUSAD

O CTR € um tipo de treinamento
gue, sendo baseado em fatos com-
provados, pode certamente contrlbuir
para elevar o nivel do futebol brasi-
lelro, que se enccntra inferiorizade a
outros centras, conforme ficou eviden-
ciado na uitima Copa do Mundo. As
equipes da Europa, sele¢des e clubes,
apresentam atualmente um ritmo de
jogo bem mais veloz do que o nosso.
A habilidade do jogador brasileiro
torna-se ineficaz diante de sistemas

Estagéio n® 7

¢ taticas que se apoiam na resistén-
cia fisica & na velocidade de exe-
cug@o das jogadas. E preciso, por-
tanto, que adquirames o quanto antes
gssas qualidades também, para que
possamos retomar a lideranga mun-
dial, Acreditamos que ¢ Circuito de
Treinamento  Racionalizadoe (CTR)
possa proporcionar aos jogadores e
as equipes a aquisiglo dessas quali-
dades essenciais no futebol modarno,

Estagdo n? 8

CIRCUITO DE TREINAMENTO RACIONALIZADO
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