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RESUMO

O futebol é um esporte intermitente em relacaousd € preciso investigar meios de quantificar agasade treinamento. O
objetivo do estudo foi quantificar e comparar apostas de diferentes tipos de treinamento e jogdatebol. A carga de
treino foi quantificada em 30 jogadores profissierde futebol (22,1+2,2 anos; 9,3+1,8 % de gordoms) diferentes tipos
de treinamento utilizando-se o método do impulsardmo (TRIMP) proposto por Stagno et al. (2007)ilizando-se
ANOVA, ndo foram encontradas diferencas estatistigge significativas (p>0,05) nas médias de TRIMRUtG entre os
treinos: jogos amistosos (JAs), exercicios téctticos (ETTSs), treinos coletivos e corridas camdi (TCs). Observaram-se
diferencgas estatisticas (p<0,05) entre o treinaon&thico e o circuito fisico com JAs, ETTs e TQ=ifamento de futebol
utilizando exercicios com caracteristicas técnitiwas pode ser considerado como método para degenwualidades
fisicas. O método TRIMPmod (STAGNO et al., 2007)eapnta-se como possivel ferramenta de controleeth@mimento no
futebol.

Palavras-chave Futebol. Carga de treinamento. TRIMP.

INTRODUGAO repetidamente (MOHR et al., 2003), cabe ao
sistema de treinamentos gerar essas adaptacoes
O futebol € caracterizado como um esporteprganicas para otimizar o rendimento. A
intermitente de alta demanda energética, devidgntensificacdo funcional motora no decorrer da
as acbes motoras, que variam em intensidade frmacéo da capacidade desportiva se realiza
duracdo durante o jogo (BANGSBO, 1994;com énfase no processo de preparacdo fisica
STOLEN et al, 2005). As solicitacdes altamente especializada (GOMES e SOUZA,
metabdlicas requeridas nas acgdes técnico-taticag0g). Métodos de treinamento que se
ndo tém um padréo constante durante os jogogproximem da realidade do jogo e que
de forma que as atividades motoras durante fropiciem, concomitantemente, 0
partida sdo interrompidas abruptamente ejesenvolvimento de diferentes capacidades
reiniciadas diversas vezes de maneira aleatOridisicas, técnicas, taticas e mentais devem ser
Esta caracteristica pode ser observada pelgriorizadas em busca da melhora da qualidade
comportamento da frequéncia cardiaca (FC), qugos treinos.
varia, em média, de 60 a 95% da FC maxima em A mensuragao da resposta do organismo as
um jogo (BANGSBO, 1994; KRUSTRUP, exigéncias fisioldgicas requeridas pelo esporte
MOHR, BANGSBO, 2002). tem despertado o interesse de diversos autores
Como os atletas devem estar adaptados é(BANISTER, 1991; IMPELLIZZERI et al.,
demandas especificas do jogo e, assim, precisappo4; FOSTER, 2005; LITTLE e WILLIAMS,
ser capazes de realizar agGes de alta intensidage07; STAGNO et al., 2007) que estudam meios
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de quantificacdo das cargas durante e apds os Nao obstante, poucos estudos quantificaram a
jogos e os treinamentos. resposta do organismo ao estresse proporcionado

A avaliacdo precisa da intensidade podepelo jogo e pelos treinamentos no futebol
assegurar o melhor dimensionamento da cargdMPELLIZZERI et al., 2004; LITTLE e
nos treinamentos e um melhor desempenho do#&/ILLIAMS, 2007; FREITAS, MIRANDA e
atletas nos jogos (LITTLE e WILLIAMS, 2007). BARA FILHO. 2009) e, de que tenhamos
Treinamentos que envolvam exercicios de altaonhecimento, ndo foram encontrados estudos que
intensidade sdo dificeis de controlar,tenham quantificado as respostas organicas a
principalmente em atividades aciclicas como adiferentes tipos de treinamento e ao jogo atrawés d
dos desportos coletivos (BORIN et al.,, 2007). TRIMPmod e analisado a diferenca entre elas no
Alguns instrumentos, como a FC em futebolistadutebol profissional. O melhor entendimento dos
(LITTLE e WILLIAMS, 2007), FC (TRIMP — efeitos dos diferentes tipos de atividades utitzad
impulso de treino) em ciclistas (EARNEST et no dia a dia dos treinamentos no futebol pode
al., 2005), FC (TRIMPmod) em jogadores deajudar os profissionais envolvidos neste esporte a
hockey (STAGNO et al., 2007) e a escala deaprimorarem 0 planejamento dos treinamentos
percepcdo subjetiva do esforco (BORG) emtécnico/tatico e fisico e assim, a melhorarem a
futebolistas (IMPELLIZZERI et al., 2004; preparacéo dos atletas para o periodo competitivo.
LITTLE e WILLIAMS, 2007), tém sido Neste contexto, 0 objetivo do presente
utilizados para mensurar a carga de jogos estudo foi quantificar e comparar a resposta de
treinamentos. De acordo com Stolen et aldiferentes tipos de treinamento e de jogos no
(2005), o monitoramento da intensidade dofutebol em atletas profissionais de futebol
treinamento durante uma sessdo com o auxiliatilizando-se 0 método TRIMPmod proposto por
do monitor de FC constitui-se em um métodoStagno et al. (2007).
Gtil para este proposito.

Dentre estes, o meéetodo TRIMPmod, i
proposto por Stagno et al. (2007), que utiliza os MATERIAIS E METODOS
valores da FC, apresenta-se como um modelo

: x o mostra

potencial para a mensuracdo quantitativa déd\
carga de treino durante exercicios intermitentes, Participaram do estudo 30 jogadores
incluindo exercicios de alta intensidade, profissionais de uma equipe de futebol
treinamento especifico e jogos da modalidadenasculina da Primeira Divisdo do Campeonato
esportiva (STAGNO et al., 2007). Este métodoMineiro — Brasil, com idade média de 22,1+2,2
propde a divisdo da intensidade do treinament@anos e 9,3+1,8 de percentual de gordura. As
em cinco zonas de FC, com base em uninformagSes foram coletadas durante o
aumento nao linear da FC nos pontos dosCampeonato Brasileiro de 2007 (série C) e o
limiares aerobio e anaerdbio. Multiplicando-se oCampeonato Mineiro de 2008 (série A). Todos
tempo de treinamento gasto em cada uma dessas jogadores foram considerados aptos a iniciar
zonas por um fator a elas correspondente obténss treinamentos apés avaliagcdo médica. Depois
se um valor em unidades arbitrarias.da apresentacdo da proposta do estudo aos
Posteriormente, somando-se o0s valores damgadores e da explicacdo sobe os possiveis
diferentes faixas, € possivel encontrar o impulsaiscos envolvidos no processo, o0s atletas
de treino de cada sesséo (STAGNO et al., 2007atestaram a participacdo voluntaria e permitiram
Assim, este se apresenta como um possived utilizacdo e a divulgacdo das informagdes. O
modelo de quantificagéo da carga no futebol.  estudo foi aprovado pelo Comité de Etica da

Neste sentido, observam-se no Universidade Federal de Juiz de Fora, mediante
treinamento do futebol diferentes tipos deo Parecer N.° 399/2007.
treino (fisico, técnico, tatico), de cada um dos
quais se torna importante e necessario sabdpstrumentos/ procedimentos da Quantificacdo da
as demandas fisicas, para um melhorcarga de treino
planejamento e otimizagdo da condicdo A frequéncia cardiaca foi mensurada
atlética dos jogadores. durante todos os treinamentos por meio do

R. da Educacéo Fisica/UEM Maringd, v. 22, n. 2, p. 239-246, 2. trim. 2011



Quantificagdo da carga de diferentes tipos de tegirento no futebol

cardiofrequencimetro Polar RS800. Em cada
sessdo de treino trés atletas eram monitorados,
sendo feito um revezamento entre os 8 jogadores
que participaram do estudo. Dos valores obtidog

nas sessoes, fez-se a média entre as medidas.

Para isso, todos os dados foram registrados por
meio do programa de computaddPolar
Precision PerformancéPolar Finland) o qual
permitiu a selecdo de valores de referéncia da
FC para estratificar a intensidade do exercicid
em cinco niveis como propdem Stagno et al.
(2007) (tabela 1): 1 (65 a 71% FCmax), 2 (72 a
78% FCmax), 3 (79 a 85% FCmax), 4 (86 a 92%
FCmax) e 5 (93 a 100% FCmax). Assim, ase
cargas de cada sessdo de treino foram
quantificadas pelo método TRIMP modificado
(Impulso de treinamento), que avalia o volume e
a intensidade do treinamento através de escorgs
especificos, que utilizam os seguintes fatores de
correcdo: nivel 1 (1,25), nivel 2 (1,71), nivel 3
(2,54), nivel 4 (3,61) e nivel 5 (5,16). O tempo
gasto em cada nivel de
multiplicado por seu respectivo fator de
correcdo, a partir do qual se obteve um valor em

241

Circuito fisico (CF) - circuitos de
atividades coordenativas, com velocidade
nas estacdes, intercaladas por corridas leves;

Exercicio técnico (ET) - exercicios
realizados em pequenos grupos nos quais os
atletas executavam repetidamente o0s
diferentes fundamentos técnicos do futebol,
sem exigéncia de tomadas de decisao;
Exercicio técnico-tatico (ETT) - jogos
realizados em campos reduzidos, com
variacdo no numero de jogadores e diversas
modificacBes nas regras;

Jogo coletivo (JC) -jogos que buscam
simular a realidade de uma partida oficial
(11x11, utilizando as medidas oficiais do
campo);

Jogo amistoso (JA) -partidas realizadas
com equipes adversarias sem nenhum valor
oficial competitivo para campeonato.

intensidade fOIAné\lise estatistica

Os resultados foram submetidos a uma

unidades arbitrarias (u.a.). Os valores dadgihdlise descritiva baseada na media e desvio

diferentes faixas foram somados, o que permitilpadréo dos valores encontrados. Para testar a
a totalizacdo do impulso de treino de cadasignificancia da diferenca de carga entre os tipos
sessio do dia de treino e do momento avaliado. de treinamento foi utilizada analise de varidncia
(ANOVA) para medidas independentes, seguida
Tabela 1- Zonas da FC com os fatores de corre¢agelopost hoade Sheff§P<0,05).
correspondentes e a descricdo da
intensidade segundo a proposta de Stagno

et al. (2007) RESULTADOS
Zona% da FCM Fator de Corregdo  Tipo de Treino o ]

5 93100 5.16 T reinamento maximo ,I.n|C|aImer.1te,. optou-se por realizar uma
. - analise qualitativa de exemplos de graficos

4 86 — 92 3,61 Limiar anaerdbico C e . . a
s 70_gs 554 Treino eftead individuais do comportamento da frequéncia
- ! reino efteady-stale  cardiaca (FC) em trés tipos distintos de esforgos
2 12-78 171 Limiar de lactato  raglizados por jogadores de futebol: a corrida
1 65-71 1,25 Atividade moderada  continua, um jogo de campo reduzido e uma
) B partida amistosa, buscando comparar as
As informacGes foram coletadas nos exigancias fisiologicas destes treinamentos com

seguintes tipos de treinamento: as de uma partida para verificar quais se

» Corridas (TC) - atividades continuas e aproximam mais da especificidade da

ciclicas; modalidade.
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Figura 1 — Comportamento da FC de um jogador de meio-cadupante o primeiro tempo de uma partida
amistosa.

A Figura 1 pode ser considerada um bonvelocidade) e outros de menor intensidade (ex.
exemplo do comportamento da FC durante umaorrida de baixa intensidade).
partida de futebol para um jogador de meio-campo. Observa-se na Figura 2 um exemplo de
Durante o jogo, a FC comporta-se de maneirdreinamento aerdbico continuo realizado no campo
irregular, varios picos atingindo zonas de altade futebol, proximo do limiar anaerébico do atleta,
intensidade (ex. entre 180 e 200 bpm) seguindo-seom duracdo de 25 minutos. Nota-se que a FC
periodos de menor intensidade, nos quais ha unm@ermanece durante grande parte do tempo entre 150
reducdo da FC, embora raramente esta retorneea 165 bpm, conforme foi solicitado aos atletas.
valores inferiores a 160 bpm. Este gréfico canaeter Provavelmente, algumas oscilacbes se devem a
o futebol como um esporte intermitente, com algungrregularidades do terreno, mas a FC comporta-se de
periodos de alta intensidade (ex. piques denaneira estavel, com pouca variacao.
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Figura 2 — Comportamento da FC no treinamento de corridémaa.
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Figura 3 — Comportamento da FC em um treinamento taticcad®o reduzido.

Neste grafico (Figura 3) apresenta-se oencontrados trés blocos distintos de impulsos de
comportamento da FC em um treinamento ddreino, que foram apresentados por minuto.
campo reduzido realizado em % da dimensdo Valores acima de 2,45 TRIMPs/min foram
total do campo de futebol, sendo realizado entrencontrados em JA e ETT formando o bloco I;
dois times com 8 jogadores cada. Os treinos d@alores entre 2,10 - 2,19 TRIMPs/min
campo reduzido sdo muito utilizados porrepresentam os JC e TC, respectivamente,
treinadores de futebol, pois elementos técnicos €ormando o bloco II; finalmente, o bloco Ill é
taticos sdo trabalhados em situacado semelhantefgrmado por CF e ET com valores abaixo de 1,4
de jogo. TRIMP/min.

Observa-se na Figura 3 que a FC Na comparagdo das médias dos
comportou-se irregularmente, de modo QUeTRIMPs/minuto n&o foram  encontradas
diversos picos atingram zonas de altagiferencas  estatisticamente  significativas
|nten3|dade, (ex. entre 170-180 t~)pm), havendctp>o’05) entre os tipos de treino JA, ETT, TC e
curtos periodos de recuperacdo apos cad§c Foram observadas diferencas estatisticas
estimulo, com redugéo da FC a zonas |nfer|ore%p<0,05) de ET em relacdo aos elementos dos
(ex. entre 160-170 bpm); no entanto, eStelocos I e i (JA, ETT, TC e JC) e entre CF com

recuperacao jamais ocorreu a zonas de baux§1A ETT e TC. respectivamente (0<0.05
intensidade (ex. 120 a 130 bpm). ’ » Fespectiv (p<0,05).

Comparando os trés graficos, observa-Sérapeja 2— Média e desvio padrdo de TRIMP nos

uma grande semelhanca no comportamento da diferentes tipos de treino.
FC entre a partida amistosa e 0 jogo de CaMPO Ti55 de Treino TRIMPImin,
aedumdc_), apesar da_aparentedmalor mten&%ade 1A 2,55 (+0,51)" #
0 ,am|st0_30 propriamente  dito. A corrida ETT 245 (+ 0,84 #
continua diferenciou em intensidade de esforco
o x s TC 2,19 (£ 0,63)* #
e em caracteristicas da curva em relacdo as
*
outras duas. JC 2,10 (20,51)
Ap0s a descricao dos gréficos, realizou-se a CF 1,36 (£0,79)
analise descritiva dos dados (Tabela 2) a partir ET 0,92 (£ 0,64)

do célculo do impulso de treinamento (TRIMP) .  *p<0,05 em relagéo a ET
de cada um dos tipos de treinamento. Foram  # p<0,05 em relagio a CF
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DISCUSSAO préximos, mostrando que jogos que procuram
simular a realidade de uma partida oficial tém a
O presente estudo objetivou comparar Oscarga muito préxima a de corridas continuas, por
esforcos em diferentes sessdes de treinamentoggemplo. Apesar de néo apresentarem diferencas
jogos de futebolistas profissionais a partir doestatisticas em relacdo a JA e ETT, os valores
TRIMP como método de controle das cargas dezo mais baixos. Ndo obstante, o comportamento
treino. Os resultados sugeriram algumasda FC em TC é diferente do apresentado em JA
consideracdes pertinentes a programacdo das ETT, mostrando que as corridas continuas
sessdes de treino de futebol, com o proposito dfbgem & especificidade do futebol. Com isso,
otimizar o tempo e a qualidade doscorridas continuas que objetivam a melhora do
treinamentos. VO, max podem ser substituidas por ETT e JC
Os resultados mostram que os treinamentogentro da programacdo de treinadores e
em jogos de campo reduzido apresentam uUmgreparadores fisicos.
maior intensidade que os demais, observando-se Coelho et al. (2008) controlaram a carga de
que o tipo de treino que mais se aproxima dareino a partir do % da FC maxima e apresentam
exigéncia fisica do jogo (JA) € o ETT resultados semelhantes, em que a intensidade
(treinamento  técnico-tatico). Como um dosdos jogos coletivos estd abaixo daquela da
objetivos dos treinadores durante o periodo dartida oficial e dos jogos de campo reduzido.
preparacdo € a adaptacdo as solicitagdes OQliveira et al. (2006) afirmam que os
psicofisiologicas impostas pela partida detreinadores devem procurar, a todo o momento,
futebol (WEINECK, 1999), verifica-se que este g grganizagio de sua equipe, e néo perder tempo
tipo de treinamento € o mais proximo dacom questdes que a ndo envolvam a organizagéo
especificidade da modalidade. do jogo. Neste foco, podemos constatar que uma
'Esses resultados cqrroboram recente estud9,css0 com jogos que procuram retratar a
realizado por Buchheit et al. (2009) com q5jijade de uma partida oficial tem uma

Jogadores de handebol, 0 qual constatou Y€ OBtensidade muito préxima de uma atividade de
resultados dos treinamentos baseados em jogQS 1ida  ciclica com o objetivo  de

de campo reduzido sobre a diferentes - - . .
amp e - condicionamento fisico. Assim, além de
capacidades fisicas (ex. condicionamentq ~ e i} .
s . . trabalhar questdes taticas, também estimula o
aerobio, velocidade, agilidade) foram . : S
. sistema  cardiorrespiratorio, entre  outras
semelhantes aos do treinamento baseado né)a acidades fisicas
trabalho intervalado de alta intensidade. Diante pObservando e .os dados. verifica-se uma
dessa semelhanca de resultados observada em. licitacs di I' trei i
ambos os estudos, deve-se considerar a escolh ,@'de solicitacao clar |ovascy ar no I_elngmen 0
jogos envolvendo elementos técnico-taticos, pof€CNico, que envolve exercicios realiza OSI em
permitirem o mesmo ganho nas capacidade§€dUeN0s grupos, nos quais os atletas
fisicas e o trabalho de elementos motoredraticavam repetidamente a execucdo dos
diretamente relacionados ao jogo, além de sereiferentes fundamentos técnicos do futebol. Este
considerados muito mais motivantes para od/@lor pode apontar uma limitagdo do
atletas. instrumento ja manifestada por Banister (1991)
Rampinini et al. (2007) apontam que a®© Stagno et al.(2007): em que o TRIMP néo
uti”zagé_o de jogos em campos reduzidos podéeﬂete a intensidade das atividades de curta
ser manipulada de acordo com a intensidadéluracao e alta intensidade. Treinamentos que
desejada pelos treinadores. Isto é possivegxijam esforgos de caracteristicas predominantes
quando variam o numero de jogadores e &0 sistema neuromuscular e com intervalos entre
dimensdo do campo. Além disso, Gomes eas  execugdes ndo sao  controlados
Souza (2008) indicam o treinamento de campadequadamente pelo TRIMP, pois a frequéncia
reduzido como um dos meios mais importantesardiaca ndo € o melhor pardmetro de controle.
para o desenvolvimento da resisténcia especial. O mesmo procedimento avaliativo dos
Observa-se que 0s valores deresultados pode ser utilizado ao se analisar o
TRIMPs/minuto dos tipos de treinos JC (jogosvalor no tipo de treino CF (circuito fisico-
coletivos) e TC (treinamento em corrida) estaotécnico). Os treinamentos em circuitos fisicos,
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que geralmente utilizam solicitacdes possibilidades em relacdo ao numero de
neuromusculares em suas estacbes, tém sgogadores, tamanho do campo e diferentes
controle de intensidade comprometido peloregras; no entanto optou-se por analisa-los como
método utilizado no presente estudo. um todo, devido a caracteristicas comuns entre
Com excec¢do dos métodos de treinamenteles e a reduzida quantidade de treinos com cada
gue envolvem mais especificamente o sistemdipo diferente. Além disso, observou-se a
anaerdbico alatico (ex. velocidade), o método ddlificuldade de monitorizacdo dos treinamentos
TRIMP modificado proposto por Stagno et al. de alta intensidade com grandes periodos de
(2007) parece responder adequadamente conf@cuperacdo como os de caracteristicas
método de controle da carga de treinamentos nanaerobicas alaticas, indicando que o TRIMP
futebol, além de apontar em quais zonas dénodificado (STAGNO et al., 2007) nao se
esforco cada método avaliado apresenta como o método de controle de
predominantemente se encontra. treina_m(_anto mais adequado para esta
Neste contexto, treinadores e preparadoref€culiaridade.
fisicos podem planejar o0s treinamentos
enfatizando em maior grau exercicios para
estimular o desenvolvimento técnico-tatico dos
atletas, pois estes possuem a caracteristica de conclui-se que o treinamento de futebol por
maximizar o treinamento com bola, além demejo de exercicios com caracteristicas técnico-
efetivamente contribuirem para O taticas pode e deve ser considerado como
aprimoramento das capacidades fisicas dogétodo de desenvolvimento de qualidades
atletas, podendo ser utilizados como uma efetivésicas, constituindo-se em um dos métodos que
alternativa para o treinamento de caracteristicagais se aproximam da realidade do jogo e um
aerdbicas e anaerobicas (HOFF el al., 2002d4os que melhor preparam o atleta para as
BUCHHEIT el al., 2008). especificidades do futebol. Além disso, o
Este estudo possui algumas limitagdescontrole do treinamento por meio do
como, por exemplo, a nao consideracdo d&RIMPmod de Stagno et al. (2007) apresenta-se
diferentes tipos de treinamentos de campaomo uma possivel ferramenta de controle do
reduzido, pois estes possuem uma diversidade desinamento no futebol.

CONCLUSAO

LOAD QUANTIFICATION IN DIFFERENT TYPES OF SOCCER TRAINING SESS IONS

ABSTRACT

Soccer is an intermittent sport that demands thestigation of methods of training load’s quantifion. The
purposes of this study were to quantify and to camepthe responses of different types of soccenimngs and
matches. The training load was quantified in 30f@ssional soccer players (22,1+2,2 years; 9,3+1,8afp in
different types of training sessions using the TRIvhethod proposed by Stagno et al. (2007). The AKGQ@Nd
not show significant differences (p>0,05) when meeaues were compared in the following sessionsn-no
official games (JA), small sided games (ETT), siatel matches and continuous running (TC). Significa
differences were found (p<0,05) comparing technicaining and circuit training in JA, ETT, TC. Saactraining
using small-sided exercises can be considered grortant method to develop physical qualities alomigh
technical and tactical skills. The TRIMPmod methmposed by STAGNO et al. (2007) can be a usefal to
control training load in soccer.

Keywords: Soccer. Training. Load. TRIMP.
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