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RESUMO

Objetivo: O presente estudo busca determinar a alteragdo da velocidade em jovens futebolistas no periodo
competitivo e sua relacdo com o contetdido de treinamento.
Método: Participaram da pesquisa 17 jovens futebolistas (16.3+0.4 anos, 70.2 +£6.1kg, 176 £6.4cm).
A equipe foi analisada durante 17 semanas no periodo competitivo de treinamento. Foram realizadas
avaliacGes da velocidade em 10 m (V10 m) e 30 m (V30 m) em 3 momentos distintos (M1 = 12, M2 = 102
e M3 = 172 semana do estudo).
Resultados: Os principais resultados apontam decréscimo significativo (p <0.05) de M1 (7.25+0.20 m/s)
para M3 (7.05+0.20 m/s) para a variavel V30 m e sensivel aumento em V10 m.
Conclusdo: Conclui-se que o treinamento aplicado no periodo competitivo analisado provocou melhoria
sensivel para V10 m e decréscimo para V30 m para os jovens futebolistas do estudo.
© 2013 Consejeria de Educacién, Cultura y Deporte de la Junta de Andalucia. Publicado por Elsevier
Espafia, S.L.U. Este é um artigo Open Access sob a licenca de CC BY-NC-ND
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

Alteraciones de la velocidad en jovenes futbolistas brasileiios en el periodo
competitivo y su relacion con el contenido del entrenamiento

RESUMEN

Objetivo: El presente estudio pretendié determinar las alteraciones de la velocidad en jévenes jugadores
de ftitbol durante periodo competitivo y su relacién con el contenido del entrenamiento.
Método: Participaron 17 jugadores (16.3 £ 0.4 afios, el 70.2 +6.1kg, 176.0 £ 6.4 cm). El equipo fue ana-
lizado durante 17 semanas en periodo competitivo. Se realizaron evaluaciones de la velocidad a 10 m
(V10m) y 30 m (V30 m) en 3 momentos distintos (M1 = 1?3, M2 = 10 y M3 = 172 semana del estudio).
Resultados: Los principales resultados muestran una disminucién significativa (p <0.05) de M1
(7.25+0.20 m/s) en comparacién con M3 (7.05 +0.20 m/s) para V30 m y un sensible aumento de V10 m.
Conclusion: Se concluye que el entrenamiento aplicado en periodo competitivo analizado ha provocado
una mejora significativa de V10 m y una disminucién de V30 m en jévenes futbolistas del estudio.
© 2013 Consejeria de Educacién, Cultura y Deporte de la Junta de Andalucia. Publicado por Elsevier
Espaiia, S.L.U. Este es un articulo Open Access bajo la licencia CC BY-NC-ND
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).
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Velocity changes in Brazilian young soccer players during the in-season
competitive phase and its relationship to training

ABSTRACT

Keywords:
Soccer
Velocity
Sport training

Objective: The aim of the present study was to determine the change in velocity in young soccer players
during the competitive period and its relation to the training content.

Method: Participants were 17 soccer players (16.3 +0.4 years old, 70.2 + 6.1 kg, 176 + 6.4 cm). The team
was analyzed for 17 weeks during competitive period. Evaluations were made of the velocity at 10 m

(V10m) and 30 m (V30 m) in three distinct moments (M1= 1st, M2= 10th and M3= 17th week).

Results: The main results show a significant decrease (p <0.05) of M1 (7.25+0.2m/s) to M3
(7.05+0.2 m/s) for variable V30 m and significant increase in V10 m.

Conclusion: We conclude that the applied training in the competitive period analyzed for V10 m caused
a significant improvement and a decrease in V30 m for young soccer players in the study.

© 2013 Consejeria de Educacién, Cultura y Deporte de la Junta de Andalucia. Published by Elsevier

Espafia, S.L.U. This is an open access article under the CC BY-NC-ND license

(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

Introducao

O diagnéstico do perfil de treinamento de jovens jogadores
de futebol tem sido primordial para evolucdo da modalidade,
sobretudo por permitir a identificacio da relacdo estimulo-
-resposta implicada pela organizacdo das cargas de trabalho
adotadas durante determinado periodo observado', possibilitando
a visualizacdo da estrutura temporal dos contetdos aplicados? e
otimizacdo do processo organizativo da preparacdo®. No futebol,
a variabilidade de a¢Bes preconizadas durante a competi¢do exige
do jogador o desenvolvimento conjunto de capacidades biomotoras
como a resisténcia aerébia, considerada predominante na modali-
dade, bem como da velocidade e poténcia muscular, sendo estas
determinantes para a¢des decisivas durante as partidas®.

Sobre estas capacidades, sdo mencionadas na literatura pesqui-
sas com 6°, 757, 88,10° e 11'° semanas de investigacdo de progra-
mas de treinamentos para futebolistas. Na realidade do calendario
competitivo de futebolistas sub17 um macrociclo de pre-
paragdo pode ter a duracdo média de 6-12 meses apresentando no
periodo competitivo um ou 2 jogos por semana. A equipe sub17
analisada nesta pesquisa apresentou periodo preparatério de 6
semanas e competitivo de 17 semanas, o que evidencia a validade
ecolégica dos dados do presente estudo. No periodo competitivo os
atletas devem apresentar sua condi¢do maxima de desempenho,
pois sdo disputadas as competi¢des mais importantes!!.

Dada a importancia desta fase do treinamento, Séhnlein et al.!?
destacam que ap6s 12 semanas de treinamento no periodo com-
petitivo as cargas das sessdes devem ser readequadas para que
ndo ocorra estagnacdo e perda de desempenho. Jovens futebo-
listas podem apresentar estados de perda de desempenho neste
momento do treinamento!?, sobretudo em capacidades como
poténcia muscular e velocidade'. Por exemplo, 2 jogos no mesmo
microciclo durante 6 semanas no periodo competitivo alteram
negativamente a capacidade dos jogadores realizarem sprints,
saltos e estimulos intermitentes'4. Neste sentido, sessdes de trei-
namento para desenvolvimento da forca, poténcia, velocidade e
resisténcia em alta intensidade devem ser incluidas no periodo
competitivo de jovens jogadores de futebol!”, tendo em vista a
manutenc¢do e desenvolvimento das capacidades determinantes
para a modalidade.

De fato, Verkhoshansky' sustenta a ideia de que a principal
capacidade biomotoraresponsavel pelo desempenho desportivo é a
velocidade, que deve ser criteriosamente credenciada pelo enfoque
do treinamento das diversas outras capacidades, dependendo do
desporto ou da modalidade a ser treinada. Gomes et al.!® afirmam
que o desenvolvimento da capacidade de velocidade é essencial

para o sucesso competitivo dos futebolistas, pois trata-se de um
desporto caracterizado por esfor¢cos intermitentes executados em
regime de velocidade. A¢des como chute, saltos, sprints e mudancgas
de direcdo realizadas pelos jogadores dependem da performance
em poténcia e velocidade!”.

Além disto, o desempenho dos futebolistas em testes de velo-
cidade tem sido utilizado para diferenciar o nivel competitivo de
jovens futebolistas universitarios e entre profissionais de elite e
amadores'®19. De fato, Barros et al.2?, Silva et al.!! e Di Salvo et al.?!
mencionam a capacidade de manutencdo dos sprints durante par-
tidas de futebol como fator importante para o desempenho na
modalidade. Por conseguinte, seria de extrema importancia enten-
der os efeitos cronicos do treinamento da velocidade em jovens
futebolistas no periodo competitivo e contribuir com a coleta de
dados de interesse num ambiente mais préximo do natural, ou
seja, considerando a realidade da preparac¢do de jovens equipes do
futebol brasileiro. Assim, o objetivo do presente estudo foi deter-
minar a alteracdo da velocidade em jovens futebolistas no periodo
competitivo e sua relacdo com o contetdo de treinamento.

Método

Este estudo trata-se de uma pesquisa longitudinal, ja que
procurou-se entender durante 17 semanas de preparacdo a
alteracdo da velocidade durante o periodo competitivo de treina-
mento. Os sujeitos da equipe investigada assinaram um termo de
consentimento livre e esclarecido, aprovado pelo Comité de Etica
Local, protocolo n.° 43/08.

Sujeitos

A amostra foi composta por 17 futebolistas (16.3 +0.4 anos,
70.2+6.1kg, 176.0+£6.4cm) de uma equipe masculina que
participava do Campeonato sub17 da Federac¢do Paulista de Fute-
bol (Brasil), dos quais todos tinham histérico de no minimo
um ano de treinamento sistematizado (4-5 vezes por semana,
9.1+3.1 h.sem~') na modalidade.

Avaliagdo da velocidade

Realizou-se o teste de velocidade em 10m (V10m) e 30m
(V30m). A primeira distancia representa a capacidade de
aceleracdo do futebolista e a segunda sua velocidade méaxima,
porém, ambas sio relativamente independentes?2, por isto a neces-
sidade de observa-las separadamente. A saida dos futebolistas no
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sprint ocorria a 0.3 m anterior ao sistema de fotocélulas, posicio-
nando preferencialmente o pé dominante, conforme balizamentos
descritos por Young et al.?3, Para a mensurac¢do do tempo nos tes-
tes utilizou-se o sistema de fotocélulas Velocity Test 6.0 CEFISE®.
Cada sujeito realizou 2 tentativas com intervalo de 4-5 min de
recuperacdo, considerando o melhor tempo alcan¢ado. As medidas
de velocidade foram calculadas conforme a seguinte férmula:

Velocidade (m/s)=Distancia Percorrida (m) - Tempo (seg).

Para aplicacdo dos testes foi padronizado o horario, avaliadores,
vestimentas, local de realizacdo e aquecimento. Todos os fute-
bolistas da equipe ja possuiam conhecimento dos procedimentos
adotados e familiarizagdo com o teste utilizado.

Procedimentos metodolégicos

Os sujeitos foram analisados durante 17 semanas no periodo
competitivo de treinamento. Foram realizadas avalia¢des da velo-
cidade em 3 momentos distintos: M1 na 12 semana do estudo, M2
na 102 semana do estudo e M3 na 172 semana do estudo. Foram
observadas 93 sessdes de treinos. Além dos treinamentos, a equipe
analisada disputou 13 jogos oficiais e 2 ndo-oficiais no periodo
competitivo (tabela 5).

No periodo preparatério a equipe realizou 31 sessdes de trei-
namento e 2 jogos amistosos com 6 semanas de durac¢do e volume
de 1.860 min. As capacidades treinadas foram resisténcia aerébia
(17.3%), resisténcia anaerébia (3.8%), técnica-tatica (55.5%), resis-
téncia de forca (16.4%), coordenacdo motora (1.6%), forca maxima
(1.2%), poténcia muscular (1.2%), velocidade maxima (0.8%), capa-
cidade de aceleracdo (0.6%) e agilidade (1.6%).

Classificagdo do treinamento

Para classificacdo dos treinamentos, seguiu-se balizamentos
descritos inicialmente por Gomes e Souza!S, em que a divisdo
ocorre por meio das capacidades predominantes desenvolvidas
nos treinamentos (resisténcia aerébia, anaerébia e técnica-tatica,
coordena¢do motora, for¢a, poténcia muscular, velocidade e agi-
lidade). A tabela 1 apresenta a descricdo dos meios e métodos
utilizados, bem como capacidades predominantes desenvolvidas
nos treinamentos.

Cabe destacar que tal classificagdo baseou-se na predominan-
cia do estimulo empregado nas sessdes consideradas, ou seja, em
determinadas situagdes visualizava-se participa¢do de mais de uma
capacidade biomotora em uma mesma sessdo de treinamento.
A partir disto foi considerado o volume percentual das capacida-
des biomotoras trabalhadas nas sessdes de treinos das 17 semanas
observadas, bem como entre os momentos do estudo (tabela 2).

A tabela 3 apresenta a distribuicdo do volume das sessdes
de treinamento em metros, das manifestacdes da velocidade

Tabela 1

(capacidade de aceleragdo e velocidade maxima) durante as
17 semanas do estudo.

Andlise estatistica

Os dados do estudo foram armazenados em banco computaci-
onal produzindo-se informagoes tabulares e graficas por meio do
software Microsoft Excel 2007 for Windows® e pelo software Statis-
tical Package for Social Sciences versdo 14.0 (SPSS 14.0). Além disto,
utilizou-se o software GPower (versdo 3.1.3) para calculo amos-
tral, em que adotou-se o tamanho de efeito de 0.75 (a=0.05) e
poder estatistico de 80%, encontrando-se um n de 12 individuos,
considerando a andlise de varidncia para medidas repetidas. Em
seguida, os resultados foram apresentados utilizando-se medidas
de centralidade e dispersdo (média e desvio padrao). Foi verificada
a distribuicdo da normalidade das variaveis pelo teste de Shapiro-
-Wilk (n<50). Para identificar diferencas entre os momentos do
estudo empregou-se a ANOVA para medidas repetidas. Quando
necessario, aplicou-se o post hoc de Tukey para comparag¢des mul-
tiplas. Calculou-se o tamanho do efeito (TE) com mudangas <0.2,
<0.6, <1.2 e >1.2 interpretando como trivial, pequeno, moderado e
grande?*. Adotou-se p<0.05 como nivel de significincia.

Resultados

Na tabela 4 apresentam-se as medidas descritivas da velocidade
nas distancias de 10m (V10 m) e 30m (V30 m) da equipe entre os
momentos do estudo.

Foram encontrados valores para V10 m de 4.96 +£ 0.4 m/s (M1),
5.04+0.3m/s (M2) e 5.10+0.4m/s (M3), bem como para V30m
de 7.25+0.2m/s (M1), 7.08 £0.2m/s (M2) e 7.05+0.2m/s (M3).
No entanto, como pode ser verificado na tabela 4, ndo foram
encontradas diferencas significativas para velocidade 10 m entre os
momentos do estudo (Anova One Way,F=1.891; p=0.160; TE=0.62
[moderado]). Em contrapartida, verificaram-se diferencas signifi-
cativas para a V30m de M1 para M3 (Anova One Way, F=0.881;
p=0.029; TE=0.76 [moderado]).

Discussao

O presente estudo buscou determinar a alteragdo da velocidade
em jovens futebolistas no periodo competitivo e sua relagdo com
o contetido de treinamento. Os resultados encontrados sugerem
que o treinamento adotado pela equipe no periodo competitivo
promoveu sensivel melhoria (TE = 0.62 [moderado]) da velocidade
em 10m (V10 m) e queda significativa em 30 m (V30 m) entre os
momentos do estudo, especificamente de M1 para M3 (tabela 4), o
que esta relacionado ao efeito do contetido de treinamento aplicado
durante o periodo competitivo observado.

Descri¢cdo dos meios e métodos utilizados para classificagdo do contetdo de treinamento

Resisténcia aerébia: método continuo, com e sem variagao de ritmo, de baixa a moderada intensidade (<70% da frequéncia cardiaca maxima), método intervalado
extensivo com estimulos de dura¢do maior que 3 min (<80% da frequéncia cardiaca maxima)
Resisténcia anaerébia: exercicios de sprints repetidos com recuperagao incompleta (relagdo estimulo-pausa 1:1 ou 1:3) e corridas de alta intensidade (10 seg e

30seg a 40seg)<18 km/h

Técnica-tatica: treinamento em campo reduzido, treinamento coletivo, treinamento tatico e treinamento técnico global
Coordenacio motora: exercicios de coordenagcdo motora e treinamento técnico analitico
Resisténcia de forca: exercicios com pesos ou aparelhos de musculagdo com no minimo 10 repeticdes, alta velocidade de execugdo (1-1.5 seg), carga de 10 -40% e 50-

80% de uma repeti¢do maxima, com recupera¢do menor que 1 min

Forca maxima: treinamentos com pesos ou em equipamentos de musculagdo com cargas de alta magnitude (> 80% de uma repeticdo maxima) nimero baixo de
repeticdes (entre 1-8), com lenta execugdo das repeticdes para os componentes neurais (2-3 seg) e musculares (4-6 seg), com intervalo entre séries de 2-6 min
Poténcia muscular: treinamentos com pesos ou em equipamentos de musculagdo com nimero baixo a moderado de repeti¢des (entre 6-10), com rapida execugdo (1
seg) na fase concéntrica e intervalo entre as séries >3 min; corrida tracionada, saltos horizontais, verticais, pliométricos, unilaterais e saltitos

Velocidade (a, b): a) capacidade de aceleragdo - método de repeti¢cdo de sprints em distancias <20 m com recuperagdo completa estimulo-recuperagdo 1:8, 1:10,
1:12, etc.); b) velocidade maxima - método de repeti¢cdo de sprints em distancias > 20 m com recuperagdo completa; ambos utilizando corridas lineares, em aclive ou

declive

Agilidade: método de repeticdo de sprints com mudancas de dire¢do, giros, frenagens, com recuperagcdo completa (estimulo-recuperagao 1:8, 1:10, 1:12, etc.).
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Tabela 2
Distribui¢do percentual do volume das capacidades biomotoras trabalhadas durantes as semanas observadas

Semana  Resisténcia Resisténcia Técnica- Resisténcia Coordenagdo Forga Poténcia Velocidade Capacidade de Agilidade

aer6bia anaerébia tatica de forga motora maxima muscular maxima aceleragcdo

1 9.7 2.4 62.8 19.3 - - 1.0 24 2.4 -

2 7.1 - 74.7 16.2 - - 2.0 - - -

3 55 - 76.4 14.5 - - 3.6 - - -

4 7.9 - 71.9 18,0 - - 2.2 - - -

5 - - 63.7 11.0 2.2 - 6.6 - 14.3 2.2

6 34 - 71.6 4.5 13.6 - 23 - 1.1 4.5

7 6.3 - 60.0 16.8 12.6 - 4.2 - - -

8 - 10.1 734 - 15.2 - 1.3 - - -

9 - - 774 - - - 1.6 8.1 6.5 6.5

10 7.2 1.8 75.8 - 10.8 - 0.7 1.8 1.8 -

M1-M2 4.7 14 70.8 10.0 5.4 - 2.6 1.2 2.6 1.5

1 * * M X N X X X X X

12 2.7 17.3 34.7 213 213 - - 2.7 - -

13 - - 89.2 10.8 - - - - - -

14 - - 86.2 10.0 3.8 - - - - -

15 - - 723 123 9.2 - 3.1 - 3.1 -

16 - - 88.5 - - - 6.6 - 49 -

17 - 8.8 52.6 - - 211 8.8 8.8 -

M2-M3 0.5 4.4 70.6 9.1 5.7 - 5.1 1.9 2.8 -
Simbolo -: 0%; Simbolo *: auséncia de treinamento; M1: momento 1 (1.2 semana do estudo); M2: momento 2 (10.2 semana do estudo), M3: momento 3 (17.2 semana do
estudo).

Tabela 3
Distribui¢cdo do volume em metros das sessdes de treinamento da velocidade durante as 17 semanas observadas
Manifestagao da Semanas
velocidade
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M1/M2 11 12 13 14 15 16 17 M2/M3 Total
Capacidade de 20 - - - 800 75 - - 600 20 1.515 * - - - 200 230 110 540 2.055
aceleracao (m)
Velocidade 60 - - - - - - - 900 60 1.020 * 500 - - - - 60 560 1.580
maxima (m)

Total 80 - - - 800 75 - - 1500 80 2.535 * 500 - - 200 230 170 1.100 3.635
Simbolo -: 0%; Simbolo *: auséncia de treinamento; M1: momento 1 (1.2 semana do estudo); M2: momento 2 (10.2 semana do estudo), M3: momento 3 (17.2 semana do
estudo).

Tabela 4
Medidas descritivas da velocidade (m/s) nas distancias de 10 m (V10 m) e 30 m (V30 m) da equipe entre os momentos do estudo

Medida V10m V30m

descritiva (m/s) M1 M2 M3 p TE M1 M2 M3 p TE

Média 4.96 5.04 5.10 0.160 0.62 7.25 7.08 7.05% 0.029 0.76

DP 0.4 0.3 04 0.2 0.2 0.2

# diferenca significativa (p <0.05) do momento 1 (M1); DP: desvio padrdo; M1: momento 1 (1.2 semana do estudo); M2: momento 2 (10.2 semana do estudo); M3: momento
3(17.2 semana do estudo); TE: tamanho do efeito; V10 m: velocidade em 10 m; V30 m: velocidade em 30 m.

Quadro 1

Desenho experimental do estudo
Periodo Competitivo
Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11* 12 13 14 15 16 17
Sessdo de treino (n) 6 7 4 6 7 7 7 6 5 6 0 7 5 4 6 3
Avaliacdes M1 - - - - - - - M2 - - - - - - M3
Jogos oficiais 1 1 1 1 Paralisagdao 1 1 1 -
Jogos ndo-oficiais 1 1 - - - - - - - Paralisacdo - - - -

Simbolo *: semana sem treinamento; M1: momento 1 (1.2 semana do estudo); M2: momento 2 (10.2 semana do estudo); M3: momento 3 (17.2 semana do estudo).

Algumas pesquisas verificaram resultados semelhantes aos
encontrados no presente estudo. Hill-Haas et al.” nio demonstra-
ram melhoria para V20 m em jovens futebolistas ap6s 7 semanas
utilizando 2 metodologias diferentes de preparagdo, sendo uma
voltada ao treinamento em jogos reduzidos e outra ao método
intervalado por meio de corridas. Analisando 16 futebolistas
profissionais espanhéis, Nifiez et al.”> apontaram que a melho-
ria da resisténcia aerébia produziu na 12 fase do treinamento
(12 semanas) consequéncias negativas para o desenvolvimento das

capacidades neuromusculares. No estudo de Bravo et al.#, os 2 pro-
gramas de treinamento (Programa 1 Método Intervalado: 4 séries
de 4 min de corridas a 90-95% da frequéncia cardiaca maxima; Pro-
grama 2 Método de Repeticdo de Sprints: 3 séries de 6 sprints na
distancia de 40 m) ndo implicaram no desenvolvimento da V10 m
em 7 semanas para 42 jovens futebolistas.

Os resultados encontrados por Bravo et al.#, Nifiez et al.2° e
Hill-Haas et al.’, aliados aos encontrados no presente estudo, suge-
rem aten¢do especial para a estrutura organizativa de prepara¢ao



pocument aownioaded from ntip.//WWW.EISEVIEr.€S, day 14/Uc/£ZU1o. 1NIS COPY IS 10 personal use. Any transmission of tnis document Dy any media or rormat IS strictly pronipited.

T.V. Braz et al. / Rev Andal Med Deporte. 2015,8(3):103-108 107

aplicada aos futebolistas. Alguns fatores como efeito do treina-
mento combinado das capacidades biomotoras, ajustes especificos
ocasionados pela metodologia de preparacdo adotada, bem como
sequéncia de aplicagdo das cargas de treinamento podem explicar
a sensivel melhoria da capacidade de acelera¢do (V10 m) e queda
de desempenho na velocidade maxima dos jogadores (V30 m).

Particularmente quanto a sequéncia de aplicagdo das cargas de
trabalho, cabe destacar o baixo volume de treinamentos especi-
ficos dedicados ao desenvolvimento das varidveis controladas no
estudo (V10m e V30m). Enfatizou-se o treinamento da capaci-
dade de aceleracdo e velocidade maxima somente em 7 (1, 5, 6,
9,10,12,15a17; tabela 2) das 17 semanas observadas. Além disto,
verificou-se pequeno volume de treinamento (em metros) para
as manifestacdes da velocidade (tabela 3). De acordo com Gomes
et al.’®, o volume de trabalho indicado para uma sessio de trei-
namento da velocidade situa-se entre 600-900 m com intensidade
acima de 24 km/h. Diferentemente, o volume total de treinamentos
entre M1-M2 (10 semanas) e M2-M3 (7 semanas) foi de 2.535m e
1.100 m, respectivamente.

Certamente isto influenciou as respostas encontradas para as
variaveis do estudo, sobretudo para a V30 m. O aperfeicoamento
da velocidade dos desportistas depende do volume, intensidade e
magnitude da carga aplicada, bem como a correta sistematiza¢do
do treinamento ao longo da temporada competitiva. Neste sentido,
os futebolistas da equipe analisada n3o sofreram estimulos espe-
cificos voltados para V10m e V30m. De acordo com Gomes et al.'®
o volume ideal para uma sessdo de treino de velocidade maxima e
capacidade de acelerac¢do deve apresentar valores entre 600 a 900
m. Neste sentido, a distancia total de treinamento destas capaci-
dades durante as 17 semanas observadas foi de 3635 m (tabela 3),
portanto, baixo volume de treino dedicado a V10m e V30m. Foi
verificado volume total de 3.635 m durante as 17 semanas obser-
vadas, diferente do volume preconizado por Gomes et al.!® como
ideal para o treinamento da velocidade (600-900 m por sessdo de
treino).

Provavelmente, a explicacdo para a sensivel melhoria do desem-
penho da V10 m (diferente da diminui¢do encontrada para V30 m)
esta atrelada ao elevado volume de treinamentos técnico-taticos
trabalhados no periodo analisado. Estes treinamentos, além de pro-
moverem melhoria da resisténcia durante o jogo’, enfatizam a¢des
especificas executadas pelos futebolistas durante as partidas, como
deslocamentos curtos, aceleragdes, mudangas rapidas de direcdo
e paradas bruscas, o que certamente, contribui para o desenvol-
vimento da V10m, ja que estas acdes sdo semelhantes. De fato,
Hill-Haas et al.26 demonstraram que os sprints realizados em treina-
mentos de campo reduzido em média tem durac¢io de 1.42-1.88 seg
e distancia de 6.3-9.2 m. Durante as partidas a predomindncia de
sprints ocorre em distancias menores do que 20 m®. Em média, fute-
bolistas realizam 100 sprints dos quais aproximadamente 65% ndo
excedem 16 m2°.

A partir destes pressupostos, é plausivel destacar que estas ses-
sOes de treinos estdo relacionadas em maior propor¢do a V10 m do
que V30 m, como observado nos resultados deste estudo (tabela 4).
Os sprints sdo realizados de diferentes formas durante as partidas,
seja com saida estatica, andando ou com aceleragdo inicial prévia
por meio de corridas de baixa, média e alta intensidade (7-19 km/h).
Nisto, importante entender que a capacidade de aceleracdo em
curto espaco de tempo em pequenas distancias é essencial para
o desempenho na modalidade'®. Era de se esperar, portanto, que a
énfase dada nos treinamentos técnico-taticos implicasse nas res-
postas encontradas para a variavel V10 m, principalmente pelas
caracteristicas da amostra do presente estudo. Jovens futebolistas
apresentam maior sensibilidade e reserva adaptativa a magnitude
das cargas de treinamento’.

Contudo, cabe destacar que a melhoria da velocidade
dos futebolistas ndo depende exclusivamente de treinamentos

técnico-taticos, mas envolve aspectos voltados a técnica dos movi-
mentos de corrida, aumento da amplitude articular?®, da forca
dindmica da musculatura requerida, da velocidade de condu¢do
e impulsos neurais, coordenacdo intra e intermuscular das fibras
musculares solicitadas?’. Certamente, a ado¢do de meios de trei-
namentos de corridas rapidas, curtas, em aclive ou com cargas
externas, saltos pliométricos e exercicios coordenativos do movi-
mento de corrida'® atuam no desenvolvimento da velocidade para
jovens futebolistas, como previamente demonstrada por outros
estudos® %27, situa¢do esta pouco evidenciada na estruturacdo do
treinamento das 17 semanas da equipe observada e que poderia
implicar em aumento significativo da V10 m entre os momentos
do estudo.

Além disto, o préprio treinamento de poténcia muscular pres-
crito durante 13 das 17 semanas observadas (tabela 2) pode ter
contribuido para a sensivel melhoria da V10 m de M1 para M3, ape-
sar do baixo volume de treinamento verificado durante o periodo
competitivo analisado. A estimulagcdo combinada destas capacida-
des atua positivamente no desenvolvimento das mesmas, como ja
previamente demonstrado por outras pesquisas>°. O treinamento
pliométrico influencia diretamente o desempenho de jogadores de
futebol em sprints de 10m e 30m'8, sendo que a poténcia mus-
cular representa papel crucial na manifestagcdo da velocidade para
futebolistas'2. Somando-se a isto, a equipe observada priorizou o
treinamento de resisténcia de for¢a durante o periodo competi-
tivo analisado (10% de M1-M2; 9.1% de M2-M3) e nao realizou
sessoes de treino de forca maxima (tabela 2). A forca maxima apre-
senta relacdo com o desempenho da V10m e V30m, bem como
atua positivamente no desempenho da capacidade de acelera¢do
e velocidade maxima?3, desde que respeitado o periodo 6timo de
treinamento e caracteristicas competitivas do futebol, situacdo ndo
evidenciada nas sessdes de treino dos jovens futebolistas analisa-
dos.

Ademais, os exercicios utilizados no desenvolvimento da for¢a
(meio agachamento com flexdo de 90° do joelho, cadeira extensora,
saltos verticais e horizontais que ndo priorizam a capacidade reativa
dos musculos) utilizados pela equipe enfatizavam o desenvolvi-
mento de mdsculos condizentes (principalmente o quadriceps)
com o desempenho de sprints em curtas distancias?>. Os exercicios
de for¢a que objetivam estimular a capacidade reativa dos mdscu-
los ocasionam maior desenvolvimento da V30 m para futebolistas,
ja que influenciam positivamente o tempo de contato com o solo,
velocidade horizontal, aumento da passada bem como a taxa de
producdo de for¢a de sprints em maiores distancias'8.

Na V10 m ha menor frequéncia e comprimento das passadas do
que as demais fases do sprint de 30 m, fato que deve ser evidenci-
ado na prescri¢cdo dos treinamentos para a capacidade de acelera¢do
e velocidade maxima em futebolistas'®. Provavelmente isto tenha
influenciado os resultados das variaveis controladas neste estudo,
ja que na sequéncia dos microciclos prescreveu-se baixo volume de
treinamentos com for¢a do tipo pliométrico ou balistico, caracte-
risticos da capacidade reativa do mtsculo. O fato é que a aceleracdo
e velocidade maxima s3o distintas manifestacdes da velocidade??,
sendo necessarios meios de treinamento especificos para desen-
volvimento de ambas.

Por outro lado, durante as 6 semanas do periodo prepa-
ratério ndo foram enfatizados treinamentos de forca maxima,
poténcia muscular, velocidade maxima, agilidade e capacidade de
aceleracdo. O periodo preparatério da equipe apresentou valores
maiores para resisténcia aerébia quando comparado ao competi-
tivo (17.3 vs. 5.2%). Nesta linha, Gorostiaga et al.'% apontam que
a corrida continua de baixa intensidade realizada nas partidas e
em meios competitivos de treinamento, além de ndo provocar
adaptagdes positivas para resisténcia aerébia, podem causar efeito
negativo no desempenho das capacidades neuromusculares para
futebolistas. De acordo com Barros et al.?%, 55.3% (5.537 +£263 m)
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da distancia total percorrida em jogos (10.012 + 1.024 m) por fute-
bolistas profissionais brasileiros ocorre em baixa intensidade de
deslocamento (0-11 km/h). Desta forma, o desempenho da V30m
durante os momentos avaliados sofreu influéncia destes estimu-
los realizados nos jogos, além dos meios competitivos e especiais
de treinamento. Isto evidencia a importancia da organizagdo raci-
onal das cargas de trabalho para jovens futebolistas, tendo como
objetivo durante a sequéncia da temporada a manutenc¢do e
desenvolvimento das capacidades neuromusculares, consideradas
determinantes para o desempenho na modalidade.

Nas 17 semanas observadas foi notado decréscimo para a varia-
vel V30 m e sensivel aumento do desempenho para V10m, o que
coloca em questionamento a fun¢do do treinamento ministrado
para os sujeitos da pesquisa. Nesta linha, outros estudos também
ndo reportaram melhoria da velocidade em jovens futebolistas®?
ap6s treinamento sistematizado da modalidade. Supdem-se que o
treinamento prescrito deveria aliar-se ao processo de desenvolvi-
mento e maturagdo natural da capacidade de velocidade dos jovens
futebolistas. Por consequéncia, sugere-se maior énfase no volume
de treinamento forca maxima, poténcia muscular e velocidade
em relacdo a resisténcia aerdbia ja nas categorias sub17 e sub20,
pois ha necessidade de aperfeicoamento inicial do desempenho.
Contudo, fatores como histérico de treinamento, reserva adapta-
tiva destes desportistas, nivel maturacional do individuo, grau de
desenvolvimento cognitivo e estrutura psicolégica para atuarem
profissionalmente devem ser considerados, o que remete as comis-
sOes técnicas das equipes a fun¢do de executarem o planejamento
de maneira individualizada a cada jogador, pois certamente serdo
encontradas diferencas para futebolistas de mesma idade cronol6-
gica.

Os resultados do presente estudo permitem concluir que no
treinamento da equipe ndo se estabeleceu uma sequéncia racio-
nal das cargas adotadas durante o periodo competitivo analisado,
tendo em consequéncia decréscimo significativo de M1 para M3
para V30 m e sensivel melhoria entre os momentos do estudo para
V10 m. Evidenciou-se aimportancia do predominio de treinamento
do tipo neuromuscular para o desenvolvimento da velocidade
dos jovens futebolistas. Ha necessidade de meios de treinamento
especificos para melhoria das distintas manifestacdes da veloci-
dade (capacidade de aceleracdo e velocidade maxima). Entretanto,
quando a aten¢do volta-se a jovens futebolistas, o volume, a
intensidade e a magnitude das sessdes de treino devem adequar-
-se ao aperfeicoamento inicial do desempenho, respeitando suas
condigdes e caracteristicas individuais.
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