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FORCA
E VELOCIDADE
NO TREINAMENTO
DE ATLETAS
DE FUTEBOL

\.
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Cap. Paulo Roberto Laranjeira Caldas — Instrutor da ESEFE

4° Premio IV Concurso Revista de Educacéo Fisica

Os ultimos confrontos interna-
cionais de nossas equipes de fute-
bol tém mostradoc uma real dificul-
dade dos atletas nacionais de de-
monstrarem suas conhecidas e
destacadas habilidades no trato
com a bola. Quais as causas do fe-
ndmeno que $e consuma, € o que
fazer para reconduzir o futebol bra-
sileirg, de fato e de direito, a4 po-
5140 que conquistou através de
onze campeonatos mundiais?

A elaboragao de um programa de
treinamento segue uma sistemati-
ca racional que se inicia com a
identificagdc das qualidades fisi-
cas do desporto em questio, pros-
segue com a aplicagdoc de uma ba-
teria de testes de avaliagao fisica
que, em ultima analise, respondem

pelo estado inicial do atleta em re-
lagdo aquelas qualidades fisicas e,
finaimente, importa na esceclha de
métodos de treinamento que, face
aos resultados dos testes, serao se-
lecicnados para o desenvolvimento
ou aperfeigoamento das qualida-
des fisicas, naturaimente atenden-
do a principios basicos que 840 am-
plamente conhecidos no campoe da
preparagao fisica.

Sao evidenciados, durante o de-
senrolar de uma partida, a pre-
senc¢a, entre gutras, da resisténcia
aerohica {““endurance’’} e
anaerdbica, da forga e da velocida-
de; a resisténcia aerébica, que per-
mite manter por longo tempo es-
forgcos de intensidade fraca para
média proporcionando um estado

de equilibrio entre a absor¢do e o
consumo de oxigénio, obtém-se
através dos métodos Corrida
Continua e Interval-Training da Es
cola de Freiburg. A resisténcia
anaerdbica, que caracteriza a capa-
cidade de suportar esforgos de in-
tensidade média para forte
(submaximayj, por pericdos meédios,
tem aparecide com a evolugdo
tatica do jogo. com mais énfase, de-
terminando uma necessidade bem
maior de treinamentos fracionadoes
que constam de repetigdes (10 a 15)
sobre distancias variaveis de 300 m
a 500 m, percorridos em cadéncia
submaxima, cam intervales de trés
minutos, obrigandc os atietas a
manterem-se por tempo prolongado
sob forte débito de oxigénio.

( grande objetivo & criar, através
de processos de adaptagac, uma
“imunizagdo” contra a intoxicagao
pelo acido latico, através do au-
mento das reservas alcalinas no
sangue, traduzide nma pratica por
maiores possibilidades de comba-
ter o adversario o campo todo, du-
rante grande parte do jogo, permi
tindo ainda, sem maiores receios,
um “vai-e-vem’” constante, um ata-
car e defender em bloco que, em
sintese, vem a se constituir numa
imposigdo do futebol moderno e
que, por deficiéncia do treinamen-
to, certamente nos colocara em difi-
culdades para utilizagao de nossas
habilidades, pela diferenga
numérica de atletas gue se apre-
sentam nos diversos setores do
campo. Uma boa resisténcia
anaerdbica proporcionara um ritmo
de jogo mais intenso. Nao tecere-
mos maiores comentarios sobre es-
ta qualidade e processos de treina
mentc porque entendemos gque 0
problema se apresenta apenas por
uma necessidade maior e ndo pela
auséncia total.

Merecem especiai destaque a
forga e a velocidade que causaram,
sem duvida, sérios prejuizos no de-
sempenho de nossa equipe que par-
ticipou do XI Campeonato Mundial
de Futebol, apesar da excelente
classificagdo obtida. Quando nos-

A resisténcia aerohica ¢ obtida através do
meétodo de corrida continua,

A lentidao na concretizagao da jogada pode ¥
congestionar todo um selor do campo. ?‘
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sos atletas freavam na conducdo
da bola, ndo chegavam a tempo nos
langamentos em profundidade ou
ndo se arriscavam em dribles mais
longos e profundos, era a velocida-
de que se mostrava ausente. A difi-
tuldade para saltar e cabecear um
langamento alto sobre a area é a ex-
pressdo da reduzida forga explosiva
dos membros inferiores. Esse fato
pode ser apreciado particularmente
em relagdo a nossos atacantes.

0 aperfeicoamento da velocida-
de, além dos fatores dependentes
da forga dos musculos envolvidos
no movimento, vira atraves de
gxercicios que incluem estimulos
executados na mais alta velocidade
compativel com a técnica do maovi-
mente considerado, uma vez que
técnicas imperfeitas podem abaste-
cer unidades motoras inadequadas,
retardando cu impedindo a concre-
tizagao dos objetivos visados.

A forga € desenvolvida principal-
mente através de treinamento com
pesos, propiciando como subpro-
dutos o aperfeigoamenlc da veloci-
dade, da explosao, da coordenagao
e finalmente prevenindo contra le-
sies articulares e musculares,

AVELOCIDADE
DE DESLOCAMENTO

A velocidade é uma qualidade
fisica de base considerada de habi-
ligade motora, o que implica dizer
que e inata, nao pode ser desenvol-
vida. O homem ja nasce rapido ou
lento. Eniretanto, por mais verda-
deira que seja a atirmativa, consti-
tui erro classico no treinamento a
auséncia de metodos que possam
aperfeigoar o grau de velocidade de
um atleta. Muita coisa pode ser fei-
ta. Aprimorando a técnica de correr,
a coordenacéo, a forgca explosiva
muscular e a melhoria na transmis-
sdo dos impulsos nervosos, o téc-
nico tera conguistado para sua
equipe um jogador mais rapido e
em melhores condigbes de cumprir
seu planc de jogo.

A principal caracteristica da velo-
cidade é a execugao de movimen-
tos de intensidade maxima em tem-
po minimo. Depende da freqiéncia
e da amplitude dos movimentos. A

A dificuldade para sallar @ cabacear € a
expressac da reduzrda forga oxplogsiva dos
memtres infenores.
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freqiéncia esta intimamente rela-
cionada com o sistema nervoso
central que transmite impulsos ner-
¥0S0S aos musculos esqueiéticos,
e a amplitude do movimento é uma
variavel que depende da forga ex-
plosiva e da flexibilidade muscular.

Os treinamentos devem ser
anaerébicos em busca da maior ve-
locidade possivel, aperfeigoando
velocidade pela prépria velocidade,
ativando, dessa forma, a frequéncia
dos impulsos nervosos. Para maior
eficiéncia realizam-se trabalhos de
intensidade maxima seguidos de
intervalos longos e recuperadores,
Muitas e repetidas corridas em dis-
tancias curtas devem ser levadas a
efeito para ajudar o atieta na tenta-
tiva de diminuir o seu tempo de
reagao e aumentar a velocidade de
suas pernas. Porém, uma alta fre-
giiéncia de movimentos, junto com
o “optimum” de forga. somente
serda possivel pela rapida alternan-
cia entre excitagdo e inibigac. com
a correspondente regulagac do sis-
tema neuro-muscular. A velocidade
necessita de um sistema muscular
allamente especializado, para que
entac se obtenha uma perfeita per-

Lala, o grande atacante da Palama. & um
dos jogadores mais velozes do mundo.

formance fisica. Para atingir um
bom nivel de eficiéncia, o homem
deve {reinar seu sistema muscular
em busca de forga explosiva, que
serd alcang¢ada através de
exercicios com pesos, medicine-
ball e saltos com ou sem sobrecar-
gas e da coordenagéao por meio de
exercicios especiais amplamente
utilizados no treinamento de velo-
cistas como Dribling, Skipping,
Hapserlaut e Anfersen.

Alguns principios devem ser ob-
servados no pianejamento e na exe-
cugdc do treinamento:

1. O aguecimento deve ser realiza-
do a nivel do sistema nervoso
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central, traduzido por uma cuida-
dosa cencentragao para ¢ traba-
iho.

. O treinamento deve visar ao au-

mento da capacidade de se man-
ter a maxima velocidade no
maior tempo possivel.
A capacidade acima menciona-
da tem sido obtida com maior
eficiéngia através do sistema
“aceleragdo e desaceleragdo”,
onde se faz, por exempio, 8mum
tracho de 120 m, uma alternancia
de velocidade em cada 20 m
(80% e 100%), ou seja, 20 m a
80% — 20 ma 100% — 20 m a
80% — 20 m a 100% — 20 m a
80% — 20m a 100%.

. Outro sistema (Sprint-Training}
bastante utilizado inclui repe-
ticdes de corridas curtas em in-
tensidade maxima, durante todo
o periodo de treinamento.
Exemplo:

10 x 60m a 100%

. Dentro de uma sessao de tréina-
mento devem ser incluidos
exercicios de coordenacao exe-
cutados na mais alta velocidade
compativel com a técnica do mo-
vimento.

. Por exigir mobilizagdo intensa
do sistema nervoso, os treina-
mentos devem ser menos fre-
gientes que os demais, podendo
ser previstos irés vezes por se-
mana.

. Os trabalhos de forga nos
periodos basico e especifico
{inicio) sdo realizados na
maquina de forga ou com barras
e halteres, sempre fora da ses-
sdo de velocidade e desenvol-
vendo respectivamente resistén-
cia muscular e forga explosiva.
Nos periodos especifico (final) e
de competi¢do. 0s exercicios de-
vem ser dinamicos, com pouca
carga, explosivos e realizados
dentro da sessdo, apés os tra-
balhos de coordenagdo e veloci-
dade, visando a forga explosiva.

SESSOES DE TREINAMENTO

{Alguns exemplos)

1. Método "Sprint-Training”

a. Fatores detreinamento:
Distancia: 80 m
Tempo: intensidade maxima
Repetigdes: seis adez
Intervalo: trés a cinco minu-
tos
Acdo no intervalo: repousc re-
lativo a total

b. ObservagCes:
— Q aquecimento € rigoroso
na ordem de 15 a 20 minutos.
— O método ¢é aplicado du-
rante todas as fases, naturai-
mente ajustados os fatores de
treinamento.

2. Método utilizado pela moderna
Escola Alema

a. Sessdao N* 1 (Pericdo es-
pecifico — velocidade ¢ coor-

denagéo)
Aguecimento: {15 a 20 min]

5 x 20m — Skipping

5 x 20m — Anfersen

3 x BOm — “Aceleragao e
Desaceleragdo” com trés mi-
nutos de intervalo

3 x 80 m — 100% com trés
minutos de intervalo

Corrida de descontragao —
cinco minutos

b. Sessdo N? 2 {Final do
periodo especifico e de com-
peticdo — velocidade, coorde-
nagao e forga)
Aquecimento: {15 a 20 min)

3 x B0 m — progressivos em
cada estimulo, chegando a
100%, com dois minutos de
intervalo.

3 x 20m — Skipping

3 x 20m — Hoepserlauf

3 x80m — 100% com trés
minutos de intervalo

Corrida de descontragac —
cinco minutos.

SN \“\‘\'& ‘n

Desaceleragdo’™ com trés mi
nutos de intervalo

3 x 60 m — 100% com ftrés
minutes de intervalo

Corrida de descontragdo —
cinco minutos

3 x 8 saltos do plinto {trés
estagios) — saltar do plintg,
tocar o soio rapidamente e al-
cangar novo plinto de mesma
altura {forga dindmica positi-
va e negativa), com trés minu-
tos de intervalo

3 x 8 arremessos da
medicina-ball — posigdc dei-
tado em decubito dorsal, arre-
messar a bola com as duas
maos, por cima da cabecga,
apos tomar a posi¢cao senta-
do. Usar trés minutos de inter-
valo.

Corrida de descontragao —
cinco minutos

. Sessdo N4 (Final do periodo

especifico e de competigao —
velocidade, <coordenagao €
forga).

(t atacante GIL tem na velocidade sua
grande arma.

4 x 20 m em escada — 100%
com trés minutos de intervalo.
3 x 8 arremessos da
medicine-ball — tipo arremes-
so lateral com trés minutos de
intervalo

Corrida de descontragac —
cinco minutos

. Sessdo N°3 (Final do periodo

especifico e de competigio —
velocidade, cocrdenagaoc e
forga).
Aquecimento: (15 a 20 min.}

3 x 60 m — progressivos,
chegandc a 100%, com dois
minutos de intervalo.

3 x 20 m — Dribling

3 x 20 m — Hopserlauf

2 x B0 m — "Aceleragao e
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Aquecimento: (15a 20 min)
2 X 60 m — progressivos
chegando a 100°%, com dois
minutos de intervalo.

2 x 20m — Skipping

2 x 20m — Anfersen

2 x 80 m — “Aceleragao ¢
Desaceleracido™ com trés mi
nutos de intervalo.

2 »x 60 m — 100% com tré:
minutos de intervalo

Corrida de descontragdo -
cinco minutos

3 x 8 — saltos sobre barrel
ras (“cangury’} com trés mi
nutos de intervalo

3 x 8 — arremessos d:
medicine-ball tipo arremesst
lateral com trés minutos de in
tervalo.

3 x 8 — langamentos ds
medicine-ball o mais altc
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possivel na vertical, partindo
da posigdo agachado, por ex-
tensdo rapida e total das per-
nas e do tronco, bragos esten-
didos, com trés minutos de in-
tervalo.

3 x 8 - arremessos da
medicine-pail — partindo da
posicao deitado em decubito
dorsal, arremessar a bola com
as duas maos, por cima da ca-
beca, apos tomar a posiGao
sentado. Usar trés minutos de
infervalo.

Corrida de descontragdo —
cinco minutes

Os exercicios de coordenagdo
yevistos em cada sessao podem,
im fase adiantada, ser combinados
10is a dois, de forma a aumentar a
lificuldade de execugdo. Isolada-
mnente, apresentam as seguintes
saracteristicas:

Jribling — Corrida rapida, com pas-
s0s curtos e pequena aceleragéo
do jpelho; acentuado movimento
de coxas, mantendo o tronco
ergto e adiantando o quadril.

Skipping — Movimentos rapidos de
corrida, sem grande progressaon,
acentuando a elevagac dos joe-
lhos.

Hopserlauf — Corrida saltando al-
ternadamente com  as pernas;
bater firme com © pe no 50lo, im-
pulsionar o corpo para cima e
elevar o joelho {(angulo de 90° en-
tre a perna e o tronco).

Anfersen -~ Corrida curta, quase to-
¢cando os ghitees com o calca-
nhar, visando a maior rapidez no
movimento de levar a perna a
frente durante a corrida.

A FORGA EXPLOSIVA

E bastante sabido hojg em dia
gue grande numero de importantes
atletas de diversos desportos usam
o treinameanto com peso COMo uma
maneira de melhorar sua perfor-
mance na competicao.

Uma simples observagio dos mo-
vimenios e atitudes de um jogador
de futebol durante uma partida per-
mite identificar a grande necessida-
de de forga expiosiva, particular-
mente nos membros inferiores, pa-
ra chutar mais forte, para saltar
mais alto que ¢ adversario, para
criar condigdes de maior velocida-
de, e até para fortalecer musculos e

A velocidade de contragda muscular permitc
A Riveling chutar com inarivel vinlénoa

41

O atleta deve ser fisicamente forte para ser
um bom jogador de futebol.

articulagdes prevenindo contra le-
sdes que muitas vezes o inutiliza
para a pratica desportiva. Mas nao
e st isso. Um atleta deve ser fisica-
mente forte para ser um bom joga-
dor de futebol.

Estamos certos de que um pro-
grama intensivo de muscuiagdo de-
ve ser incluido principalmente no
plano de treinamento das divisdes
inferiores e, mesmo de atletas pro-
fissionais, naturalmente antes da
temporada, para manter e melhorar
a forgca muscular.

A maneira mais cfetiva para de-
senvolver forca no jogador de fute-
bol &, a0 mesmo tempo. ndo sacrifi-
car velocidade, agilidade e llexibili-



MARCELO
Rectangle



dade, implica em treinar os muscu-
tos especificos, atraves de
exercicios similares aos movimen-
tos do joge e visando a qualidade
forga explosiva. Constitui erro gros-
seiro trabathar com cargas eleva-
das cujo objetivo & forga maxima
(hipertrofia muscular) qualidade in-
desejavel ao desporto. Podemos
concluir que, atingindo-se um indi-
ce de forga considerado étimo, néo
¢ iustificavel trabalhar com cargas
maximas € sim com cargas
submaximas, de forma a melhorar a
forga explosiva, por intermédio de
movimentos executados com gran-
de velocidade. Convém ressaltar os
exercicios de alengamento utiliza-
dos no final de cada sessido que,
além de ativar a propriedade biome-
c&nica dos muscuios — elasticida-
de — facititara a eliminagao dos
residuos das contragdes.

Resenbrink, ¢ notavel atacante halandés,
salta para cabecear entre s zagueiros
argentinos.

A escolha dos exercicios
concentrar-se-a, principalmente,
nos musculos que flexionam e es-
tendem quadril, joelho, tornozelo e
articulagoes dos pés.

A agdo de joetho alto, tdo impor-
fante na corrida, & derivada da con-
tragaoc dos flexores do quadril, onde
o mais poderoso & o psoas-iliaco.
Fortes musculos abdominais levan-
tam a bhorda da frente da circunfe-
réncia pélvica, provendo assim um
maior angulo de puxdo para ©
psoas-iliaco.

Um poderoso impulso da perna
para correr e saltar é fungdoc dos ex-
tensores do quadrii e joetho, traba-
Ihando em conjunto com os flexo-
res do tornozelo e do pé. A agao vi-
gorosa, principalmente, dos exten-
sores do joelho, permite chutes
mais potentes.

A velocidade da perna pode ser
influenciada pelo desenvolvimento

dos fiexores do joetho. A flexao do
joelho encurta o arco de rotagao da
perna, diminuindo a resisténcia. Is-
{0 permite que a perna seja movida
mais rapidamente.

Uma potente a¢do do brago, que
suplementa e ajuda a agéo da per-
na, depende da for¢a do grande pei-
toral e do deltoide anterior para le-
vantar os bragos, e igual forga do
deltoide posterior e grande dorsal
para estender os bragos e estabele-
cer perfeita sincronizacdo da agdo
do brago com a velocidade da per-
na. A forca explosiva do grande pei-
toral e do triceps braquial permite
arremessos laterais mais distantes
€ precisos.

Os masculos do tronco devem
ser fortes bastante para prover uma
base estavel para o movimento das
pernas e bragos, criando melhores
condigées de equilibrio e aumen-

tando a eficiéncia de cada movi-
mento.

O programa de treinamento deve
visar inicialmente & resisténcia
muscular {periodo basico) que ser-

O zagueiro Oscar destacou-se por sua
excepcional impulsdo vertical,
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vira de base para o desenvolvimen
to da forga explosiva (periodos es
pecifico ede competi¢do).
1. Método de trabalho extensivo
{resisténcia muscular)
Carga: 25% a 50% da carga
maxima
Repetigbes: 15 a 20 para cada
exercicio
Grupos:Z2a4
Intervalo entre os grupos: um mi-
nute e 30 sequndos
Numero de exercicios por sérig;
Gag
Velocidade de execugdo: mode-
rada
Freqiéncia: trés vezes por sema-
na
Material necessario. barras e
anilhas ou maquinade forga.

A mdquina de forga deve ser usada no
inicio do treinamento.

2. Método de Trabalho Intensivo
(forga explosiva)
Carga: 50% a 70% da carga
maxima
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REPERTORIO DE EXERCICIOS

ESPECIFICAGRO

ESPECIFICAGRO

@ Polegaras para cima
WFImxlo de Dragos

3o aproxima do embro

BElevight do coloveld anguantd O paso

WAltatnar dirgio o eaquerdo

@ Palmun dar mios 30 defrantanda
WPessnvelvimenic para olms
@Atarnar dirpito @ eagquerdo

[Ferne seml-flaxionads, levaniar o foalho
ath & alturd do pedte
@Trabathar direlto 8 esquerdo

% [#Roeca dw pernas

@Remeda curvade

SPaImaa das mécs ae defrontande

WAiarmar dirslio & asquende

$Supino

$Palmay das midos pasa frente

SAdiermar direitc ¢ asgusrds

[ADAIEr O pang tanto QUARtG posshvel
rﬂllpnuxlanm do bronco +

@Parnas semi-fleslonades
[@Flaxlio do tronuo sobre 4 coxes

alo ap COM G
10 pars o3 pin no final do movimente

[Fernas eaiandican & {rente ussr sepxic
du farro)
[SFiaxkc des paTiar 30bra 0 fronco

principalmants dos pde

[@Salto par chmi por desenvolvimento

2

parnas

Repetigbes: 6 a 10 dependendo
da velocidade

Grupos: 2

Intervalo entre oS grupos: o su-

ficiente para que no grupo se- 3.

guinte seja empregada a mesma
velocidade de execugao (2 a 4
min)

NOmero de exercicios por Série:
4a6

Yelocidade de execugdo: rapida
{explosiva)

Frequéncia: trés vezes por sema-
na

Material necessario: barras e
anilhas ou maquina de forga
Repertorio de exercicios: o0 mes-
mo do metodo anterior com es-
pecial aten¢dc para os
exercicios de perna

Exercicios com Medicine-Bali
{forca expiosiva)

Carga: medicine-ballde 3 Kgab
Kg

Repetighes: 8 a 10 dependendo
davelocidade

Grupos: 3a4

intervalo entre os grupos: dois a

43

trés minutos

Numero de exercicios: dois a
irés dentro da sessio de treina-
mento de velocidade e coorde-

nagao

Velocidade de execugdo: rapida
{explosiva)

Freqiiéncia: duas a trés vezes
por semana

Material necessaric: bolas de
medicine-bail de 3KgabKg

e
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D REPERTORIO DE EXERCICIOS

ILUETRAGAD ESPECIFIGAGAD HRUSTRAQAD ESPECIFICACAQ
’ . - ’
i #Pernas flexionadas, medicine-ball no .
hio aagura peles mdos, estandar total- '
) :;nenta :ﬂtanE: langando & bila para & . Bheitado em deacbito dorsal, execuiar o
1 y - “canivele”, tetando 08 pés na madicing
da 8 pard o o, fOm Dragos o5 ] '
rataguar % para & s b ball saguia pelas Maos. O sbjetivo & o
3 ]
; . : for b die do abds-
dos masculos pusteriones do tranog. men B 4o psoss-Hfaco.
At
@ 8em|-deitade, Je frante ﬁra YRR pare-
de, costas apal am outra medicH
Talt, arremansar a bols SoIm 8% MECS 5O
. bre & cebaga, COM & COTHE Inchinedo pa- \
- ra a refaguarda ecbre & digine-balt
? T qus sefvs de apoio. O ohistivo é fortale- )
e car @ muacuiatura qus envelve o cinlurs ®De pé, franle para a parede, medicine
Ascupular e os brages. hatl no sclo, chulwle uHernasamsnis
. a' . oo B perna direfts @ ssquerda. O objetl-
/ - ¥ @ G fortalec dos %~
tansoren da parns o da lbonice do chute.
N\ -,
-
+-0
#0s pe, frante pars uma pareds, alaete- / !
mento tateral das parnas, arremessar
COM a8 MAGS RobLre 8 cabeca, O objetive
3 ¥ o for tmento da A Que
envolva a cintyra-escapular a o bragos.
hY

#Deitade em dectbiio ventral, madicing

N - ball nas mios A trente da cabega. Por
slevaghn do tronco, arremessi-a o mals
$Deitade em deciblla dorsal, bragns 8s- 7 tange poasfvel. & objetivo é o lortalnci-
tendidos atras da cabega, medicine-batl mante da musculatyra qua envalve a cine
89Gure pelan duam maos, Elevar o ronco tusa escapdlar, o8 BIRGOS & 4 parte pos-
para & posigh tado @ arr ] terior do tronen.
4 hola, & objeilvo & o fortalecimanio dos
musculos. do abubdmen, da Ghritura es-
CEpular @ dos brages. -1
l " REPERTORIO DE EXERCICIOS
ILUSTRAGAO ESPECIFICAGAO
4. Exercicios dinamicos positivos e
negativos para pernas (forga ex- .
plosiva) ’
Carga: altura correspondente ag
material utilizado (plinto ou bar-
reira) e sobrecargas leves.
Repetlc.oes: dalo @Saito em profundidade de cima de um
Grupos:3a4 o plinto {trés estdglos), contato rdpido
Intervalo entre os grupos: dois a 1 com o sola (dols pos) 6 salto sobre outro
frés minutos : plinto de mesma altura,

Numero de exercicios: um den-
tro da sessdo de velocidade e
coordenagao.

Velocidade de execugdo: rapida
{explasiva) no contato com © so-
lo.

Fregiéncia: duas a trés vezes
por semana.

Material necessario: plintos, bar-
reiras, coichdes, coletes com so-
brecarga leve.

®Saito sobire a barreira {tipo “canguru”), -
contato rapldg com oa dols pés no solo’
enovosalte, . . :

a4
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Saltos em profundidade de cima de um
dinte, s3o hastante indicados pard
lesenvolviments da forga exglosiva dos
membros (nfenores

CONCLUSAO

A resisténcia aerdbica.
naerobica e velocidade devem so-
‘rer aplicacao gradual € ministrada
108 atletas durante o periodo de
reinamento. No inicio, devera ha:
ter um predominio da resisténcia
ierébica para uma evidéncia logo a
seguir da resisténcia anaerobica fi-
:ando a velocidade para ser apri-
norada no final € em percentagem
le trabalho que nao sobrepuje as
interiores. A preparagac muscular
leve comegar pela resisiéncia mus-
tular e terminar corn forga explosi-
/a. Nenhuma programacao podera
ser desencadeada para periodos in-
feriores a quatro meses de treina-
nanto.

F preciso chegar rapmdamente rna drea
coMrana sob pena doe enfrentar a
supertaridade numenca da adversdns

Ha de se ler em conila as impo-
sighes de calendarios anuais que
praticamente invalidam gualquer
plangjamento mais sofisticado pa-
ra equipes profissionais. Acredita-
mos, entretanto, que alguma coisa
podera ser feita se uma base solida
tiver sido construida nas divisdes
infanto-juvenil e juvenil, guando,
alétm de uma temporada mais
flexivel, conta o treinador com atle-
tas em formagdo e mais sus-
ceptiveis de suportarem regimes
mais inlensos de treinamento.

As qualidades aqui destacadas
devem ser desenvelvidas em todos
0s atletas de uma equipe, excegaoc
feita aos goleiros gue realmente ne-
cessitam de treinamento especial.
O futebol moderno exige que todos
possuaim  axcepcional condicdo

Kemps, nm alacanie veloz 0 habihdoso,
comandow & vildoa da drgenima no it
Cumpeanato Munduad

fisica, no seu mais ampio senfido.
Ja nao s3o validas as observagdes
de que os ponteiros precisam ser
velozes, os homens de meig-campo
tém que ter resisténcia anaerobica
e outras de menor importancia, G
treinamento do atleta de futebol re-
QuUer uma preparacaQ organica ¢
muscular mais intensa e especifica,
com especial atencdo para a resis-
téncia anaercbica. vefocidade e
forca explosiva. Para alcancar a
gloria nc desparto sao necessarios
alguns fatcres nalurais e here-
ditarios. Porem, somente eles nao
bastam. A heranca fixa limites no
desempenho atletico que na reaii-
dade estao bem mais ionge do gque
geraimente se imagina. Estamos
certos de que um melhor desenvol-
vimento daquelas gqualidades ndao
modilicara caracteristicas mas
criara methores condigées para uli-
lizagdo da invejavel habilidade que
possuem os jogadores brasileiros. 0
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