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Resumo

O objetivo deste trabalho foi verificar qual a carga de treinamento da flexibilidade em
futebolistas da categoria sub 15 do futebol amador de Belo Horizonte. Para isso, foi
realizado um estudo descritivo em que foram observadas trés sessdes de
treinamento de 10 (dez) diferentes clubes, totalizando 30 (trinta) sessbes de
treinamento analisadas. A sessédo de treinamento foi dividida em trés momentos:
atividade preparatéria, treinamento e retorno a calma (relaxamento). A analise dos
treinamentos foi realizada sem interferir na rotina proposta pelos treinadores. Como
resultado foi verificado que ao alongamento ativo dindmico (AD) esteve presente em
16 (53%) das sessbOes de treinamento, sendo todas (100%) como atividade
preparatéria. Ja a técnica passivo estatica (PE) esteve distribuida entre a atividade
preparatéria em 9 sessdes (30%) e o retorno a calma em 8 sessdes (27%), estando
também presente nos dois momentos em 7 sessfes (23%). Por outro lado a técnica
de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) n&o foi utilizada pelos
treinadores/preparadores fisicos do presente estudo. O numero de séries e
repeticbes para o alongamento AD foram 1 (93,7%) e 2 (6,03%) e 10 (62,5%) e 15
(37,5%), respectivamente. Para o alongamento PE o niumero de séries e a duracao
do alongamento foram, como atividade preparatéria, 1 (100%) e 2 (0%); 10 a 20s
(94%) e 21 a 30s (0,6%), e para o retorno a calma foram 1 (100%) e 2 (0%); 10 a
20s (73%) e 21 a 30s (27%), respectivamente. Desta maneira, foi observado que
ndo € dada a devida importancia para esta capacidade, considerando que os
exercicios de alongamentos, AD e PE, estiveram presentes apenas nas fases

preparatoéria e retorno a calma.

Palavras-chave: Flexibilidade; Alongamento; Futebol.



Abstract

The aim of this study was to verify the load of flexibility training in sub 15 amateur
soccer Belo Horizonte category. For this, a descriptive study in which three sessions
of ten (10) different clubs training were observed, totaling thirty (30) training sessions
analyzed. The training session was divided into three phases: preparatory activity,
training and calm return (relaxation). The analysis of the training was done without
interfering with the routine proposed by the coaches. As a result it was found that the
dynamic active (DA) stretching was present in 16 (53 %) of the training sessions, all
of which (100 %) as a preparatory activity. Static passive (SP) stretching was
distributed in the preparatory activity in 9 sessions (30 %) and the calm return in 8
sessions (27 %), also present in the two moments in 7 sessions (23 %). Furthermore
the technique of proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) was not used by
coaches/trainers at the present study. The number of sets and repetitions for AD
stretching were 1 (93.7 %) and 2 (6.03 %); 10 (62.5 %) and 15 (37.5%), respectively.
For stretching the number of SP series and the duration of stretching were as
preparatory activity, 1 (100 %) and 2 (0%); 10 to 20s (94 %) and 21 to 30 s (0.6%),
and calm returning 1 (100 %) and 2 (0%); 10 to 20s (73 %) and 21 to 30s (27%),
respectively. Thus, it was observed that is not given due importance to this ability,
whereas stretching exercises, DA and SP, were present only in/or the preparatory

activity and calm return.

Keywords: Flexibility; Stretching; Soccer.
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1. INTRODUGCAO

O futebol é uma modalidade esportiva caracterizada por esforcos intermitentes de
alta intensidade, que envolve a realizacdo de sprints, saltos, chutes e corridas com
mudanca de direcdo (BOMPA, 2002). Observa-se que as exigéncias fisicas vém
aumentando e o conhecimento cientifico precisa acompanhar essa evolucdo de
maneira a permitir uma otimizagcdo do treinamento, identificando quais e como as

capacidades fisicas sdo determinantes nessa modalidade.

Cada capacidade fisica apresenta caracteristicas proprias para seu
aperfeicoamento. Dentre as capacidades atualmente identificadas e treinveis,
parece haver consenso em relacdo a importancia da forca, velocidade e resisténcia
aerobica no futebol (GOMES; SOUZA, 2008). No entanto, muito se discute sobre a

importancia da flexibilidade nesse esporte.

A flexibilidade pode ser entendida como a capacidade de movimentar uma
articulagéo por toda sua amplitude de movimento sem causar estresse excessivo na
unidade musculo tenddo (ZACHAZEWSKI, 1996), diferente do alongamento, que
pode ser considerado como um exercicio para treinar essa capacidade. O
aprimoramento da flexibilidade desenvolve-se por diferentes técnicas de
alongamento, dentre as quais estdo o alongamento dinamico (quando desenvolvido
em altas velocidades, também chamado de balistico) e alongamento estatico, ambos
podendo ser ativo ou passivo. Ainda existem as técnicas de Facilitacdo
Neuromuscular Proprioceptiva - FNP (ROBERTS e WILSON, 1999). Dentre essas
possibilidades de técnicas, destaca-se a passivo estatica, como a mais comumente
utilizada para o aumento da flexibilidade, que oferece vantagens quando comparada
as outras técnicas de alongamento devido a facilidade de aprendizagem e execucdo,

bem como a um baixo potencial de dano tecidual, Bandy; Irion e Briggler (1997).

No que se refere as lesbes musculo-tendineas associadas ao treinamento de
flexibilidade, Bompa (2002) e Schmid e Alejo (2002) sugerem que o treinamento
desta capacidade auxilia na prevencao das lesdes, ainda Frankl (2003) indica que
uma grande amplitude de movimento, além de prevenir lesdes, economiza energia

na realizacado do gesto esportivo. Nesse sentido, Ekstrand et al. citado por Wilson



(2003) constatou uma diminuicado de 75% das lesbes em equipes de futebol, com a
implementacdo de um programa preventivo de treinamento, que incluia dez minutos
de exercicios de flexibilidade em cada sessdo de treinamento regular. Todavia,
diferentes estudos de revisdo ndo puderam estabelecer uma relagéo direta entre o
treinamento de flexibilidade e a prevencédo de lesdes. Apesar disso, Alter (1999)
afirma que ha a necessidade de uma amplitude articular “ideal” ou favoravel que ira
prevenir a lesdo quando os mauasculos e articulagbes forem superalongados
acidentalmente. E importante lembrar que as lesdes decorrem de multifatores
(FARINATTI, 2000).

Adicionalmente, alguns estudos indicam que a flexibilidade pode ser um fator
determinante no desempenho de determinadas modalidades esportivas, como a
ginastica, em que a amplitude de movimento muscular e articular exerce um papel
decisivo, além de ser um elemento corporal previsto pelo Cédigo de Pontuacdo da
Federacéo Internacional de Ginastica (DUPONT, 2005). Ja no futebol, especula-se
gue a flexibilidade potencializa a execucdo de chutes ao gol, havendo melhor
desempenho para os atletas mais flexiveis e com maior equilibrio entre os membros
(SMITH, 1994). Conforme Sandoval (2002), Witvrouw et al. (2003) e Grau (2003), o
baixo nivel de flexibilidade € um fator limitante ao desempenho esportivo. Em
contrapartida, Araujo (1999) sugere que a pratica continuada do futebol &,
frequentemente associada com niveis de mobilidade articular abaixo da média de
populacées nao atléticas em varios grupos articulares, embora seja comum nesse
contexto a realizacdo de exercicios de alongamento. Isso pode indicar que o
treinamento da flexibilidade realizado no futebol parece ndo resultar em aumento

significativo dessa capacidade.

Ekstrand e Gillquist (1982) e Oberg et al. (1984) compararam a mobilidade articular
de jogadores de diversas posi¢cdes, chegando a conclusdo de que ndo havia
diferenca significativa. Em todos os casos, porém, a compara¢do com grupo controle
revelou que existiria um declinio progressivo da flexibilidade com a pratica
continuada do futebol. Esses resultados foram confirmados por McHugh et al.
(1993), propondo que jogadores de futebol com mais de 30 anos exibiriam perfis
inferiores de flexibilidade estatica de tronco, quadril @ membros inferiores, quando

comparados com jogadores mais jovens.



No que se refere ao treinamento da flexibilidade, a duragdo do estimulo de
alongamento tem sido bastante estudada nos ultimos anos. Conforme Bandy et al.
(1997) a sustentacdo do alongamento por 30 segundos é mais efetivo que a
sustentacdo por 10 e 15 segundos, porém tdo efetivo quanto a sustentacdo do
alongamento por 60 segundos, embora seja proposto a realizacdo de duas a quatro

repeticdes de 30 segundos durante dois a trés dias na semana (ACSM, 2011).

Portanto, ainda que a importancia do treinamento de flexibilidade no futebol seja
controversa, ele esta presente na rotina diaria de treinamento. Todavia, até o
presente momento ndo encontramos estudos que verificaram como o treinamento de
flexibilidade é realizado no contexto da pratica do futebol, mediante esse conflito
sobre a sua importancia nesse esporte. Assim, esse estudo tem como objetivo uma
investigacdo descritiva do treinamento da flexibilidade na categoria de base (sub 15)

do futebol amador em Belo Horizonte.
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2. MATERIAIS E METODOS

2.1 Cuidados Eticos

A observacao foi realizada nas dependéncias dos clubes de futebol que participaram
do estudo. Antes do inicio dos trabalhos, todos os procedimentos do estudo foram
esclarecidos aos treinadores e eles permitram que o0s treinamentos fosse
observados. Caso algum treinador ndo concordasse em participar do estudo o clube
seria descartado da amostra. Todos os treinadores procurados se dispuseram a

colaborar com o presente trabalho.

2.2 Amostra

Participaram deste estudo dez clubes de futebol compostos por atletas do sexo
masculino com idade entre 12 e 14 anos (categoria sub-15), que mantém
treinamentos regulares e participacdo em competicdes reconhecidas pela Federacéo
Mineira de Futebol — FMF. Cada clube teve trés sessbes observadas em trés dias

distintos, o que totalizou uma amostra de 30 sessfes de treinamento analisadas.

2.3 Periodo da observacgéo

As observacoes e registros foram realizados durante trés sessbes de treinamento

em cada clube, em trés dias distintos, dentro da mesma semana de treinamento.

2.4 Analise dos treinamentos

Em cada sesséo de treinamento foi realizada o registro da carga de treinamento e
dos exercicios propostos para o treinamento da flexibilidade dos MMII. Foi utilizada
uma planilha elaborada pelo préprio autor (ANEXO A).
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2.5 Caracterizacado das atividades dentro da sesséo de treinamento

A sessao de treinamento foi dividida em trés momentos:

Preparatério
Acdo prévia que prepara 0 organismo do atleta de forma oOtima, permitindo-o

assimilar com maior efetividade as cargas propostas na sessdo de treinamento ou
na competicdo. O objetivo da atividade preparatéria € ativar o sistema
neuromuscular, além do cardiovascular. As atividades preparatorias normalmente
sdo compostas por exercicios de corrida, coordenativos, alongamentos e,
principalmente, os exercicios com bola (WEINECK, 1999; KNUDSON, 2008).

Treinamento da capacidade Flexibilidade

Foi considerado como o momento da sessdo de treinamento destinado,
exclusivamente ao treinamento da capacidade flexibilidade. Meio de condicionar a
musculatura e articulacbes para obtencdo de melhoras, agudas ou crbnicas, na

amplitude de movimento.

Retorno a calma (Relaxamento)

Alongamento poés-atividade, maneira de promover um relaxamento de possiveis
tensdes musculares. Segundo a Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM,
2011), exercicios de alongamento poés atividade provocam o relaxamento muscular,

0 que pode aumentar a sensacao de bem-estar.

Nos trés momentos anteriormente descritos foram analisados

Musculos dos membros inferiores treinados

Regido Antero-Lateral da coxa — Tensor da Fascia Lata, Sartério, Vasto Lateral,

Vasto Medial, Reto Femural e lliopsoas;
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Regido Posterior da Coxa — Biceps Femoral, Semitendineo e Semimembranéceo;

Regido Postero-Medial — Gracil, Pectineo, Adutor Longo, Adutor Curto e Adutor

Magno; Perna — Gastrocnémio e Séleo.

Técnicas de alongamento analisadas

1- Alongamento Ativo Dinamico (AD): Caracterizado pela movimentacdo da

articulacéo, para que a mesma atinja uma dada amplitude no movimento.

2- Alongamento Passivo Estatico (PE): Caracteriza-se pela permanéncia em

uma posicao de alongamento, sustentando por um determinado tempo;
3- Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP): Foi considerada qualquer

uma das formas de execucdo dessas técnicas, contracdo do agonista,

contracdo do antagonista, ou ambos.

Componentes da carga de treinamento analisados

v Volume: NUmero de séries dentro de cada exercicio e ndo como o somatorio

total de séries da sessao.

v Duracao/repeticdes: Para o alongamento AD foi quantificado o ndmero de
repeticdes em que o grupo muscular especifico foi submetido ao estimulo do
alongamento. Ja para o alongamento PE foi registrada a duracdo desse
alongamento, a partir do momento em que a amplitude desejada foi atingida,

entdo iniciava-se o cronébmetro do pesquisador.
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Descricdo das observacbes

As observacdes foram desenvolvidas na parte externa do campo de futebol, de
acordo com uma folha de registro elaborada pelo proprio autor (ANEXO A). Nao
houve intervencdo do pesquisador nas atividades propostas pelo treinador. Os
treinadores/preparadores fisicos iniciavam as atividades, na maioria das vezes, com
uma corrida de baixa velocidade (trote leve) ou até mesmo com trabalhos de campo
reduzido por um periodo minimo de aproximadamente dez minutos, e em seguida
dava inicio aos exercicios de alongamentos especificos que envolviam todo grupo
muscular da coxa e perna. Quanto a execucdo dos exercicios de alongamento
realizado pelos atletas, foi verificado que o professor ndo orientava acerca da
correcdo e manutencdo de posturas adequadas para proporcionar um alongamento

efetivo do musculo proposto.
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3. ANALISE DOS DADOS

Os dados sobre as diferentes técnicas foram analisados através da distribuicéo
percentual em que o alongamento esteve presente durante a sessao de treinamento,
dividida em trés momentos (atividade preparatoria, treinamento e retorno a calma).
Posteriormente, a distribuicdo percentual também foi realizada para apresentar o
volume e a duracdo das diferentes técnicas nos diferentes momentos em que
estiveram presentes. Os volumes e duracdes apresentadas no presente trabalho
totalizam 100% das observacgdes, dessa forma valores de volume e duracdo néo
apresentados, significa que nao foram realizados em nenhuma das sessOes
observadas. Todas as sessdes observadas foram analisadas neste estudo. Por se
tratar de um estudo de campo e de uma andlise em um grupo de individuos, os
dados apresentados aqui refletem a maioria dos atletas, uma vez que alguns atletas

podem iniciar o alongamento antes ou um pouco depois do que os demais colegas.
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4. RESULTADOS

A andlise dos treinamentos observados demonstrou que em somente 16 (53%) das
30 sessbes o alongamento Ativo Dinamico (AD) esteve presente, sendo todas
durante a atividade preparatoria (TABELA 1). Para o alongamento Passivo Estatico
(PE) das 30 sessdes observadas ele esteve presente em 9 sessdes (30%) como
atividade preparatoria e 8 sessbes (27%) durante o momento de retorno a calma
(TABELA 1). Observou-se também que o alongamento PE esteve presente nos dois
momentos, atividade preparatoria e retorno a calma em 7 (23%) das 30 sessfes de
treinamento analisadas. Por outro lado, em nenhum momento foi verificado a

presenca das técnicas de Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva (TABELA 1).

Considerando os momentos do treinamento, constatou-se que no preparatorio,
estiveram presentes as técnicas AD e PE distribuidas na mesma quantidade
absoluta (AD: 16; PE: 16). No momento do treino da capacidade flexibilidade, nao
ouve presenca de qualquer técnica de alongamento. E jA& o momento de

relaxamento, esteve presente apenas a técnica PE (TABELA 1).

Tabela 1 — Frequéncia de realizacdo do exercicio de alongamento em relagdo ao
total de sessbes observadas para cada momento (30 sessdes).
Retorno a

Técnica Preparatoria Treinamento Ambos TOTAL
calma
AD 16 (53%) 0 0 0 16
PE 9 (30%) 0 8 (27%) 7(23%) 24
FNP 0 0 0 0 0

Legenda: AD — Ativo dinamico; PE — Passivo estético; FNP — Facilitagdo neuromuscular

proprioceptiva.

Verificou-se que no alongamento AD, apesar de estar presente apenas no momento

preparatoério, houve variacdo apenas no numero de repeticdes (TABELA 2).
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Tabela 2 — Caracterizacédo da carga de treinamento para a o alongamento

AD
ALONGAMENTO ATIVO DINAMICO
N° séries Repeticdes
Preparatorio l1e?2 10 e 15
1 2 10 15

Distribuicdo 15 (93,7%) 01 (6,3%) 09 (56,3%) 07 (43,7%)

TOTAL 16 sessoes

Verificou-se também que o alongamento PE, no momento preparatério, foi realizado
0 mesmo numero de séries para diferentes duracbes (TABELA 3). Ja retorno a

calma (relaxamento), os alongamento realizados foram com o mesmo numero de
séries mas diferentes duragfes (TABELA 4).

Tabela 3 — Caracterizacdo da carga de treinamento para o alongamento
PE durante as 16 sessfes em que ele esteve presente na atividade

preparatoria
ALONGAMENTO PASSIVO ESTATICO
N° séries Duracdes (s)
Preparatorio le2 10 a 30
1 2 10A 20 21 A30
Distribuicéo 16 (100%) 0 15 (94%) 01 (06%)

TOTAL 16 sessbes



Tabela 4 — Caracterizacdo da carga de treinamento para o alongamento PE
durante as 15 sessdes em que ele esteve presente no retorno a calma

ALONGAMENTO PASSIVO ESTATICO

N° séries Duracdes (s)
Retorno a calma le?2 10 a 30
1 2 10 A 20 21 A 30
Distribuicao 15 (100%) 0 11 (73%) 04 (27%)

TOTAL 15 sessoes

17



18

5. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo descrever a carga de treinamento da
capacidade fisica flexibilidade em atletas de futebol do sexo masculino com idade
entre 12 e 14 anos (categoria sub 15). Nesse sentido, foi verificado que em
nenhuma das sessdes analisadas o treinamento dessa capacidade foi objetivado.
Sendo que o alongamento ativo dinamico (AD) esteve presente somente durante a
atividade preparatéria, o passivo estatico (PE) distribuido entre os momentos de
atividade preparatéria e retorno a calma e a técnica de facilitacdo neuromuscular
proprioceptiva (FNP) n&o esteve presente em nenhum momento das sessdes

analisadas.

Apesar de ndo existir comprovagéo cientifica de que o treinamento de flexibilidade
esta associado a prevencédo de lesbes esportivas, o desenvolvimento da capacidade
flexibilidade tem sido associado a diversos beneficios: aumento da amplitude de
movimento (ADM), melhor desempenho esportivo, facilitacdo no processo de
aprendizagem de gestos técnicos, contribuicdo para execucao de movimentos mais
econdmicos (WEINECK, 1999). Embora sejam frequentemente citados, alguns
desses beneficios ainda necessitam de uma comprovacao cientifica. Apesar da
caréncia de informacdes sobre os efeitos do treinamento da flexibilidade em atletas
de futebol, a importancia dessa capacidade normalmente é proposta pelo fato de
que a flexibilidade é um conteddo presente em diferentes programas de
treinamentos que visam a melhora do rendimento de alto nivel, pois € esperado que

o atleta tenha o minimo de flexibilidade para o desempenho do esporte que pratica.

Outro aspecto importante a ser ressaltado, € que os exercicios de alongamento para
o treinamento da flexibilidade devem atender as necessidades individuais e
especificas de cada atleta, tanto de futebol, quanto de outras modalidades
esportivas. Isso porque diferentes fatores influenciam o nivel da flexibilidade, tais
como as limitagcdes anatdbmicas caracterizadas pelos ligamentos, fascias, masculos,
tenddes e tecidos 0sseos, bem como as limitagbes fisiolégicas caracterizadas pelos

fusos musculares e os 6rgaos tendinosos de golgi (ACHOUR JUNIOR, 1998). Assim,
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apos o preparador fisico ter o diagnéstico das limitagdes de cada atleta e de qual é o
nivel 6timo para cada articulacdo, deve-se garantir que este seja alcancado e

mantido mediante programas direcionados a modalidade esportiva em questéo.

Para o treinamento da flexibilidade, alguns aspectos metodolégicos devem ser
levados em consideracéo. Chagas et al. (2008) tem demonstrado que a manipulacao
da intensidade de alongamento, maxima e submaxima, utilizando quatro repeticdes
com duracdo de 15 segundos da técnica PE, podem resultar em diferentes niveis de
aprimoramento da flexibilidade. Bergamini (2008) demonstrou que diferentes
duracbes do exercicio de alongamento influenciaram no aumento da amplitude de
movimento maxima. Dessa forma, a melhora da flexibilidade, assim como as demais
capacidades fisicas, sera atingida a partir da manipulacdo adequada dos
componentes da carga de treinamento. Adicionalmente, apdés o alcance dos niveis
desejados de flexibilidade, uma carga de treinamento minima deve ser planejada
para garantir a manutencdo do rendimento no decorrer da competicdo. Assim, &
necessario que clubes e treinadores organizem um processo de treinamento a longo
prazo, objetivando um desenvolvimento 6timo do potencial, o que nao foi verificado

pelo presente estudo no que se refere a flexibilidade.

Estudos tem demonstrado que a técnica é um fator que pode influenciar no
desenvolvimento da flexibilidade (MURPHY et al., 2010; RODRIGUEZ; ANDUJAR,
2010; CABIDO, 2013). No presente trabalho, as duas técnicas presentes nas
sessdes de treinamentos analisadas foram a AD e PE. Em relagdo aos exercicios de
alongamento AD, conforme demonstrado nas Tabelas 1 e 2, foram desenvolvido
apenas na fase de atividade preparatoria. Esse fato justifica-se por se tratar de um
exercicio de alongamento que pode ser realizado se assemelhando ao gesto
esportivo realizado pelo atleta e também por estudos que indicam exercicios de
alongamento dinamico como sendo o0 mais adequado para ser realizado em rotinas
de aguecimento, antes de atividades esportivas que exijam poténcia muscular
(ALIKHAJEH et al., 2011; VAN GELDER; BARTZ, 2011). Observa-se também que
h& investigagbes demonstrando efeitos agudos benéficos no desempenho da forca e
da poténcia de jogadores de futebol, submetidos a este exercicio de alongamento
durante a atividade preparatoria, como na velocidade em sprints (LITTLE;
WILLIAMS, 2006; ALIKHAJEH et al., 2011), poténcia no chute (GELEN, 2010;
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AMIRI-KHORASANI et al., 2011) e agilidade (MCMILLIAN et al., 2006; AMIRI-
KHORASANI et al., 2010). Por outro lado, alguns autores relatam que a realizagéao
do alongamento AD esta associada ao aumento de provaveis riscos de lesdes
(OSTERNING et al., 1990). Conforme Osterning et al. (1990), esses riscos seriam
devido ao pouco tempo de acomodacgdo viscoelastica, fazendo com que a
resisténcia ao alongamento da unidade muasculo tenddo seja aumentada, e pela
auséncia de controle da ADM atingida. Entretanto, mais estudos sdo necessarios
para se determinar qual a carga de treinamento, controle de execucgéo e técnica de
alongamento seria mais eficiente quando o objetivo é aumento da ADM em atletas
de futebol de base (paralelamente ao aumento agudo da forca e/ou da poténcia,

guando desejado).

Outra técnica de alongamento observada nas sessdes de treinamento observadas
foi a PE. Esse alongamento esteve igualmente presente em dois momentos na
sessdo de treinamento, como atividade preparatoria e retorno a calma (TABELA 1).
Exercicios de alongamentos antes da atividade fisica tem sido prética
tradicionalmente realizada pelos atletas durante muitos anos como da atividade
preparatéria pré-competicdo. Para o treinamento de forca, comumente recomenda-
se aos atletas a realizacdo prévia de alongamentos PE sem o conhecimento dos
efeitos sobre o desempenho esportivo. Esta recomendacao tem sido baseada na
idéia de que o alongamento evita lesGes e aumenta a flexibilidade (SAMUEL, 2008).
Entretanto, estudos cientificos apresentam dados sugerindo que a pratica do
alongamento PE pode diminuir o desempenho subsequente para movimentos que
exigem forga maxima e poténcia muscular, como em “sprints” simples, ou diminuindo
a capacidade de sua execucdo multipla, em inglés conhecida como “Repeated Sprint
Ability” (RSA) (BECKETT et al., 2009; FAVERO; MIDGLEY; BENTLEY, 2009; AMIRI-
KHORASANI et al., 2010; FLETCHER; ANNESS, 2007). Duas explicacbes sao
propostas para essa reducdo no desempenho: uma relacionada com a rigidez
musculo tenddo, a qual reduziria dificultando e/ou diminuindo a transferéncia de
tensdo dos sarcOmeros para 0 0sso ou da energia elastica para o ciclo de
alongamento-encurtamento (WINCHESTER et al., 2008), e outra de carater neural,
com a inibi¢cao e/ou dificuldade na transmissao de estimulagéo advinda do sistema
nervoso central (KISTLER et al., 2010).
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No presente estudo o alongamento PE também esteve presente no momento de
retorno a calma. Segundo a ACMS (2011), exercicios de alongamento provocam o
relaxamento muscular, o que faz aliviar dores causadas pelo estresse muscular do
treinamento, além de aumentar a sensacdo de bem-estar. Por isso, como atividade
apos a sessdo de treinamento, é sugerido que ndo sejam utilizados exercicios
visando ganhos de flexibilidade, pois o0 musculo fatigado ndo pode responder
prontamente ao reflexo de protecdo (ALMEIDA; JABUR 2007), assim, segundo
Walker (2009), os alongamentos pds-exercicios devem ser de intensidade leve

devido a musculatura estar vulneravel.

Tendo em vista que o futebol é um esporte que depende de poténcia muscular em
acOes multiarticulares de alta intensidade, como em sprints, saltos e mudancas de
direcdo (LITTLE, 2006), fica clara a necessidade de um estudo que analise as
técnicas de alongamento com tempo e intensidade correspondentes as realizadas
nas rotinas de aquecimento por jogadores de futebol, comparando o real efeito
produzido para uma a duas séries de 10 a 15 repetices e entre 10 a 20 segundos
de alongamento PE e AD, respectivamente.

No que se refere a FNP, € possivel que a auséncia da aplicacdo desta técnica seja
devido a menor praticidade mediante a necessidade de um companheiro e de um
maior tempo para seu entendimento e aplicacdo, considerando que os préprios
atletas teriam que se alternar para a execuc¢ao do exercicio e é importante destacar
gque o treinamento fisico, técnico e tatico nessa categoria normalmente tem a
duracdo de uma hora e meia e que uma atividade de aquecimento ndo pode ser
maior que cinco a dez minutos. O treinamento da flexibilidade utilizando essa técnica
poderia ser utilizado caso houvesse um tempo destinado ao treinamento dessa

capacidade dentro da sessao de treinamento.

Outro aspecto a ser destacado no presente estudo foi o numero de séries e a
duracdo (que permite inferir quanto a carga de treinamento) dos exercicios de
alongamento analisados. Neste estudo foi encontrado que durante o alongamento
PE foi realizado de uma série, com duracgdo variando entre 10 a 20 em 94 % e 73%,
para atividade preparatoria e retorno a calma, respectivamente. Em um estudo

realizado por Bandy e Iron (1997) foi verificado que a manutencdo do alongamento
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por 30 segundos é mais efetivo do que por 10 e 15 segundos. Ainda ha uma
recomendacdo do ACSM (2011), que seja realizado de duas a quatro séries de 30
segundos durante dois a trés dias na semana. Os resultados encontrados no
presente estudo, quando comparados com as informacfes disponiveis na literatura
indicam para uma carga de treinamento inferior aguela necessaria para resultar em
aumento ou até mesmo manutencdo da flexibilidade ao longo do tempo. Essa
situacao, também ndao foi diferente com o alongamento AD, que segundo Smith et al.
(1993) e Wiemann et al. (1997), sugerem o minimo de quatro ciclos de alongamento
com 15 repeticdes com intervalo de 30 segundos entre as repeticdes. Todavia,
poucas informacdes sobre valores de referéncias estdo disponiveis para essa
técnica. Assim, estudos sdo necessarios para verificar a efetividade da carga de
treinamento proposta pelos preparadores fisicos nas categorias analisadas no
presente estudo, embora os valores encontrados estejam inferiores aqueles

propostos na literatura para melhora dessa capacidade.

Os resultados do presente estudo precisam ser analisados com cautela e as
extrapolagbes precisam considerar as limitagdes do mesmo. Uma limitagdo é que
nao consta qualquer tipo de registro de imagem, ndo tendo como recorrer e conferir
os trabalhos desenvolvidos. Outra limitacdo é que o mesmo avaliou somente as
categorias de base, especificamente a sub 15, sendo que outras categorias podem
dar mais énfase a flexibilidade e isso refletir em um maior tempo dedicado a essa
capacidade nas sessdes de treinamento. Podemos citar também como limitacéo € o
nao controle da intensidade desenvolvida pelos atletas, por isso ndo sabemos se
eles treinaram ou ndo com uma intensidade minima necessaria para gerar
adaptacdes e também ndo sabemos se todos estavam realizando os exercicios sob
a mesma intensidade. Por fim, as sessbes de treinamento observadas
correspondem a um momento do periodo de preparacdo, ndo sendo possivel
informar se em outros periodos do processo de preparacdo os resultados seriam 0s

mesmos.



23

6. CONCLUSAO

O resultado do presente estudo mostra que ndo é dada a devida importancia ao
treinamento da flexibilidade, considerando que os exercicios de alongamento, ativo
dindmico (AD) e o passivo estético (PE), estiveram presentes apenas nas atividades
preparatorias e retorno a calma (relaxamento), sendo o PE nos dois momentos. Ja
as técnicas de facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP), ndo se sabe o devido
motivo da sua auséncia em todos os momentos do treino. Ainda, a carga de
treinamento proposta parece néo ser efetiva para desenvolvimento da flexibilidade,
considerando os valores propostos na literatura, reforcando a perspectiva de que os
treinadores/preparadores fisicos ndo se atentam para a importancia do treinamento
dessa capacidade fisica. Contudo, € importante o treinamento da flexibilidade
capacidade condicionante para que o atleta suporte as cargas de treinamento que
serd submetido, vislumbrando uma possivel prevencédo de lesdo e para que ao longo
da sua carreira ele consiga manter um minimo de flexibilidade satisfatério para as

atividades da vida diaria.
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ANEXO A

CARACTERIZACAO DOS TREINOS DE ALONGAMENTO

Técnica Preparatéria Treino Relaxamento Total

Ativo Dinamico
Passivo Estatico

FNP
Total
ALONGAMENTO ATIVO DINAMICO
Ne séries Repeticoes Execucdo (s)
Preparatério la2 10a 15 15a20
1 2 10 15 15 20
Distribuicao
TOTAL
ALONGAMENTO PASSIVO ESTATICO
N2 séries Repeti¢oes Execucdo (s)
Preparatdrio 1-2 1-2 10-30
1 2 1 2 10a20 21a30
Distribuicao
TOTAL
ALONGAMENTO PASSIVO ESTATICO
N2 séries Repeticbes Execucdo (s)
Relaxamento 1-2 1-2 10-30
1 2 1 2 10a20 21a30
Distribuicao

TOTAL




