
  [image: images]


  [image: images]


  [image: images]


   


   


  Treino é jogo! Jogo é treino!: a especificidade do treinamento no Futebol atual

  Copyright © 2014 by Phorte Editora


   


  Rua Treze de Maio, 596

  Bela Vista – São Paulo – SP

  CEP: 01327-000

  Tel./fax: (11) 3141-1033

  Site: www.phorte.com.br

  E-mail: phorte@phorte.com.br


   


   


     Nenhuma parte deste livro pode ser reproduzida ou transmitida de qualquer forma, sem autorização prévia por escrito da Phorte Editora Ltda.


   


   


  CIP-BRASIL. CATALOGAÇÃO NA PUBLICAÇÃO

  SINDICATO NACIONAL DOS EDITORES DE LIVROS, RJ

  


       


       C888t


  



          Cotta, Rafael Martins


              Treino é jogo! Jogo é treino! [recurso eletrônico] : a especificidade do treinamento no Futebol atual / Rafael Martins Cotta. - 1. ed. - São Paulo : Phorte, 2014.  


          recurso digital                


  



          Formato: ePub


          Requisitos do sistema: Adobe Digital Editions


          Modo de acesso: World Wide Web


          Inclui bibliografia


          ISBN 978-85-7655-499-8 (recurso eletrônico)


  



          1. Futebol - Treinamento. 2. Exercícios físicos. 3. Livros eletrônicos. I. Título.


  14-09961 CDD: 796.334


    CDU:      

  


  ph1595.1


       


  Este livro foi avaliado e aprovado pelo Conselho Editorial da Phorte Editora.

  (www.phorte.com.br/conselho_editorial.php)


  INSTITUTO PHORTE EDUCAÇÃO

  PHORTE EDITORA


  Diretor-Presidente

  Fabio Mazzonetto


  Diretora Financeira

  Vânia M. V. Mazzonetto


  Editor-Executivo

  Fabio Mazzonetto


  Diretora Administrativa

  Elizabeth Toscanelli


   


   


  CONSELHO EDITORIAL


  Educação Física

  Francisco Navarro

  José Irineu Gorla

  Paulo Roberto de Oliveira

  Reury Frank Bacurau

  Roberto Simão

  Sandra Matsudo


  Educação

  Marcos Neira

  Neli Garcia


  Fisioterapia

  Paulo Valle


  Nutrição

  Vanessa Coutinho


   


   


   


   


   


   


   


  A todas as pessoas que participaram e participam da minha vida; aos meus

  amigos; ao meu pai, Geraldo; à minha mãe, Raquel; à minha irmã, Susana.

  A todos os educadores físicos que amam e honram sua profissão.

  Especialmente, ao meu avô, João Martins de Abreu (in memoriam);

  com certeza, esta obra vem para substituir as suas.


  Agradecimentos


  Primeiramente, a Deus, que nunca me deixou desanimar e, mesmo nas horas difíceis, deu-me forças para superar os obstáculos.


  À minha família, que sempre torceu, preocupou-se e apoiou-me dentro do possível para que eu me tornasse um educador físico capacitado a ajudar pessoas e a quebrar barreiras dentro do esporte.


  Aos meus amigos pessoais e profissionais, que conquistei ao longo de minha vida com muita honestidade, sinceridade e luta para conseguir, de forma correta, alcançar meus objetivos.


  Apresentação


  Este livro é destinado à preparação de equipes de Futebol de alto rendimento, com foco em treinamento para atletas profissionais e juniores.


  O preparador físico de Futebol encontra muitas dificuldades para trabalhar, sendo criticado muitas vezes sem necessidade, e só tem seu trabalho reconhecido se sua equipe for vencedora. São muitos os estudos relacionados à área da preparação física no Futebol, mas cada preparador físico aborda o assunto apenas com exposições metodológicas. Esses estudos defendem as formas que cada preparador ou treinador trabalha. Não sabemos qual a melhor maneira de se trabalhar o Futebol, mas acreditamos apresentar aqui a mais benéfica, especialmente para o nosso tipo de trabalho.


  Quanto mais específico for o treinamento de uma modalidade, maior será a transferência para a competição, na qual tudo isso pode ser treinado. No Futebol, em alguns casos, apenas se trabalha a parte física com a bola, sem objetivo nem semelhança com o modelo de jogo adotado pela equipe, não se retratando a especificidade de se trabalhar nessa modalidade. A periodização tática dinamiza o Futebol em suas sessões de treino e faz que a transferência seja cada vez mais positiva, trazendo, após a adaptação dos atletas, os resultados esperados. Trata-se de uma metodologia utilizada pelos melhores treinadores do mundo na atualidade e, embora no Brasil não seja muito frequente, é defendida pelos estudiosos que também trabalham no campo.


  É difícil para algumas pessoas ouvir que o treinamento físico por si só deve ser excluído, que os testes físicos não têm serventia no processo, que o trabalho deve ser totalmente voltado ao sistema tático, mas, talvez, exista o medo de se enxergar a verdade. Porém, os vencedores sempre têm razão; como tudo o que é novo, há certa dificuldade para se firmar esta metodologia, que ainda quebrará muitas barreiras.


  Esta obra vem para esclarecer algumas dúvidas sobre a verdadeira maneira de se trabalhar o treinamento no Futebol de forma específica. Trata-se do resultado de 10 anos de estudo teórico e prático no âmbito da preparação física no Futebol, buscando-se, a cada dia de trabalho, entender qual a melhor forma de se trabalhar a parte física nessa modalidade e evoluir constantemente nesse conhecimento. É resultado, também, das vivências, do planejamento e da perseverança.


  Espero que este livro ajude os apaixonados por treinamento no Futebol. Boa leitura!


  Prefácio


  Ao longo dos anos, a Medicina Esportiva aliada ao treinamento desportivo evolui e se atualiza de acordo com as novas tendências impostas pela exigência do mercado e da solicitação de cada esporte.


  Os esportes individuais e cíclicos por vezes facilitam o controle da frequência de treinamento e, por consequência, a análise da demanda motora e metabólica, abrindo caminho para que os técnicos possam receber dados a cada dia mais seguros e exatos, proporcionando precisão na aplicação das sessões de treinamentos.


  Paralelamente a essa realidade, os profissionais que trabalham com esportes coletivos e acíclicos estudam e publicam, a cada dia, mais análises de dados que possibilitam aos técnicos e aos preparadores físicos nortearem a sequência de treinos de acordo com a demanda motora e fisiológica de cada modalidade ou, até mesmo, de cada posição nos esportes.


  Os meios e os métodos de treino estão a cada dia mais específicos dentro dos desportes coletivos e individuais. Cada modalidade treina de forma diferente, de acordo com sua exigência e necessidade, para gerar adaptação e alto rendimento. Um corredor de velocidade dificilmente fará o mesmo treino que um atleta de basquete; um jogador de vôlei realizará exercícios incompatíveis com os de um maratonista. A cada dia, observa-se mais a especificidade dentro das modalidades esportivas.


  A luta constante dos profissionais que atuam dentro do Futebol para manipular cargas específicas encontra barreiras ainda sólidas das pessoas que não conseguem fazer a leitura dos métodos modernos e atualizados, que geram adaptações positivas aos atletas, desgastando-os menos com treinos inespecíficos e proporcionando alto rendimento, não apenas no jogo, mas ao longo de toda a temporada competitiva.


  O Futebol é o esporte que menos se adapta às mudanças impostas dentro da Medicina Esportiva, especialmente no que concerne ao treinamento desportivo. Uma das principais armas que os pesquisadores dispõem para acelerar esse panorama é a mobilização dos profissionais em busca de conhecimento e de coragem na aplicação dos métodos específicos relacionados à melhora direta do rendimento global do futebolista moderno.


  Com muita honra, recebi o convite do autor para poder prefaciar esta obra que, sem dúvida nenhuma, contribuirá com conhecimentos múltiplos aos profissionais que atuam ou pretendem atuar dentro do Futebol para a aplicação atualizada dos métodos de treino específico dentro do desporto mais assistido e praticado em todo o mundo.


  A norma que rege esta obra é a especificidade da aplicação dos métodos de treino, de acordo com as exigências de cada capacidade física relacionada às ações motoras do futebolista dentro do jogo de Futebol.


  O papel dos aspectos táticos relacionados à periodização tática e seus subprincípios vem ao encontro da busca constante e direta pela especificidade dentro dos treinamentos no Futebol.


  Nós, profissionais do Futebol mais vitorioso do mundo, temos que, a cada dia mais, unirmo-nos na busca pela atualização e ganho de conhecimento. A cada ano, atletas brasileiros brilham pelo mundo afora. Essa constante reno-vação do potencial técnico dos futebolistas brasileiros tem muitas derivações socioculturais e técnicas.


  A importância da valorização dos profissionais que treinam e contribuem com o processo de formação e de alto rendimento dos futebolistas brasileiros deve ser acelerada com obras como esta, que norteiam novas formas de treinamento, contribuindo, cada vez mais, para uma maior aceitação das formas específicas dos meios e dos métodos de treino a serem aplicados em todas as esferas do Futebol, dos jovens até o alto rendimento.


  Professor Especialista Sandro Sargentim

  Preparador físico.

  Professor de pós-graduação em

  Treinamento Desportivo e Treinamento Funcional.

  Coordenador do curso de pós-graduação

  em Ciências do Futebol (UniFMU).


  Introdução


  Este livro não retrata, em sua totalidade, a periodização tática, porém, sabe-se que essa metodologia é a principal relacionada ao treinamento específico e é a melhor forma de se trabalhar o Futebol em especificidade. O maior objetivo desta obra é despertar o interesse pelo estudo e pela aplicação da periodização tática no Futebol brasileiro, deixando o empirismo de lado e evoluindo com relação à preparação das equipes de forma generalizada.


  Contendo cinco capítulos, esta obra retrata momentos fundamentais na preparação do Futebol. Atualmente, os estudantes de Educação Física, em geral, iniciam seus estudos com o objetivo de trabalhar com Futebol, com Musculação ou com alguma modalidade já vivenciada. Porém, acabam conhecendo na faculdade várias áreas dentro da Educação Física que podem servir de fonte de renda sem sair da área de que mais gostam. Quando iniciam um trabalho com Futebol, passam por momentos de dúvidas, principalmente em relação à montagem das sessões de treinamento e buscam ajuda em livros da área, com pessoas renomadas ou que já têm certa experiência no meio futebolístico.


  Quando se fala sobre especificidade, pode-se encontrar várias definições com o mesmo objetivo: treinar de acordo com as situações da modalidade em questão. Na verdade, a especificidade corresponde a um dos princípios do treinamento desportivo, devendo ser considerada e inserida no contexto. Ainda se encontram trabalhos que não são totalmente específicos, mas como o objetivo não é a discussão de métodos, continua-se a estudar sobre o tema descrito neste livro, que gera transferência positiva para o atleta.


  O primeiro capítulo define conceitos (especificidade, por exemplo) e demonstra a diferença das definições da literatura para o que é este princípio para o Futebol. Alguns pontos, como treinamento funcional, treinamento concorrente, entre outros, também são abordados.


  Tendo como foco o treinamento físico e visando demonstrar as capacidades exigidas no Futebol, o segundo capítulo retrata as formas de manifestação da força, da velocidade, da resistência, da coordenação e da flexibilidade, enfatizando a real importância delas.


  Algumas capacidades têm maiores, outras, menores transferência e importância no processo, porém, de alguma forma, todas trabalham em harmonia e devem receber atenção especial no processo de preparação. Tratando-se de um estudo específico, versaremos sobre a funcionalidade dessas capacidades, uma vez que o treinamento das funções dos atletas perante o jogo pode ser um diferencial para o alcance do resultado.


  A periodização tática apareceu como uma forma de se trabalhar o Futebol de acordo com o que o jogo realmente propõe. Essa é a abordagem do terceiro capítulo. Trata-se de trabalhar verdadeiramente de forma específica, utilizando o modelo de jogo como prioridade na montagem das sessões, independentemente da intensidade destas, tendo como foco as exigências e o cumprimento de tarefas, visando à resolução dos problemas do jogo, seja com maior predominância física, tática ou mental.


  Contudo, encontra-se, especialmente no Brasil, certa barreira em relação à utilização dessa forma de se periodizar. A não utilização de testes físicos, a não montagem de macrociclo e a ausência de treinamentos isolados geram muitas discussões sobre o assunto.


  Quebrar a cultura de uma modalidade tão praticada e estudada por tantas pessoas, de diferentes formas, torna-se muito difícil atualmente. Embora seja um pouco rejeitada, a periodização tática bem aplicada pode trazer bons resultados.
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