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“Saber mais € ser mais, ndo € repetir o que esta
nos livros. Dizia o Padre Antonio Vieira: “isso
nao é saber, é lembrar-se”.

Manuel Sérgio

Estava eu vendo a prelecdo da final da Copa do Brasil de 2009, e imediatamente me veio a cabega a hipotese dos

marcadores somaticos. Excelente edi¢do feita pelo SC Corinthians / Nike. De fato, motivante, nada como chegar ao final
de um caminho, e lembrar todas as dificuldades superadas no percurso, isso nos desperta sentimentos e emogdes muito
importantes, ainda mais quando se trata de competir. Estes sucessos, no caso do video (que gera uma retrospectiva de
toda a Copa do Brasil), acabam por ficar gravado no cérebro, gerando uma constante autoconfianga, um reforgo
cumulativo, que acaba desenvolvendo um espirito emocional muito forte. Embora a teoria dos marcadores - somaticos leve
em consideragdo as escolhas anteriores negativas, como fator de eliminagédo de opgbes em determinada situagao
decisional, acredito que os fatores positivos gerem uma reagao parecida, principalmente como uma pré-ativagéo, no caso
do modelo de jogo por exemplo. Vocé tem um modelo, atingiu o sucesso assim, foi gerada uma sensacgéo positiva, entéo,
vocé quer novamente essa sensacao positiva, portanto realiza este modelo de jogo novamente, e assim por diante.

Como primeiro artigo desta comunidade na Universidade do Futebol, escolhi este tema, pois foi uma das primeiras
postagens que fiz em meu blog pessoal (www.periodizacaotatica.blogspot.com) no qual, de forma incompleta tentei sugerir

que, a Periodizacdo Tatica é a metodologia mais adequada ao futebol de alto nivel, pois este é caracterizado pela alta
velocidade decisional. Esta é a grande diferenga do futebol de antigamente, para o futebol de hoje, a velocidade de agdes
ofensivas e defensivas, pois os atletas tém cada vez menos espago para realizar suas a¢des (CARRAVETA, 2009, Pag. 46).

»SOBRE A VELOCIDADE NO FUTEBOL - DO CONVENCIONAL AO COMPLEXO

Cada vez mais os jogadores sdo colocados a prova de decisdes muito rapidas e complexas, e dentro estas decisdes
definem o destino da equipe no jogo, ndo seria entdo necessério gerar esta velocidade nos treinos? E que ndo se confunda
a velocidade ciclica, de sprint ', com esta velocidade que me refiro & velocidade complexa, no qual alguns autores
dividem em varios sub-tipos: Velocidade de reagéo, Velocidade de Percepgéo, Velocidade (capacidade) de antecipagéo,
Velocidade de agdo com bola, Velocidade de movimento sem bola, Velocidade-habilidade, Resisténcia de velocidade,
resisténcia de sprint, dentre outras definicbes. Ou seja, todas estas sdo componentes da velocidade principal, a
velocidade complexa do jogador de futebol, pois esta é a conjuncéo de todas as manifestagdes da velocidade no jogo.

(WEINECK, 2000, P4g. 356).

' Sprint: Capacidade para realizar esforgos maximos em velocidade — SILVA 2007 /1
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A grande questdo é que naturalmente treina-se como velocidade, a velocidade de deslocamento sem bola (Sprints), 0 que
é para mim um grande erro, pois de todas estas subdivisdes esta & a menos importante nos Jogos Desportivos. E sabido
que, os fatores genéticos de constituigdo de fibra tipo Il sdo determinantes em sujeitos de movimentag&o rapida (Robben,
Cristiano Ronaldo, Neymar, dentre outros) e que o treinamento de velocidade ciclica ndo tem melhoras maiores que 20%,
a ponto de haver mudangas morfoldgicas consideraveis na fibra muscular. (BROLLO, sem data) Até pela natureza do jogo
de futebol, que n&o é linear e a movimentagao exercida pelos jogadores vai contra este pensamento. Individuos lentos em
termos de velocidade ciclica podem ser jogadores rapidos em termos de velocidade complexa coletiva. Na base utilizamos
periodos sensiveis, que determinada idade & mais propensa a resisténcia, outra a forga, velocidade etc... Logo a idade
mais propicia ao treinamento e melhora desta capacidade motora seria a idade inicial de treino, de 6 a 10 anos, no qual
alguns autores colocam que as criangas nesta idade estdo com o sistema nervoso central flexivel a uma modelagéo a
velocidade, outros colocam que a velocidade é beneficiada no periodo da puberdade pelo aumento do nivel de forga,
vamos ai a interconexdo entre as capacidades motoras, que por sua vez estdo conectadas a outros diversos elementos
formatadores da equipe (WEINECK, 2000, Pag. 442, BOMPA, 2002, Pag. 79).

Portanto acredito que este tipo de treino em nenhum momento deva receber atengdo especial, isto ndo significa que néo
devam existir sprints nos treinos, significa que estes sprints devem estar j& subjugados a determinado contexto, e este
deve estar subjugado a um modelo de jogo.

»EXERCICIOS PARA VELOCIDADE - EXEMPLOS

Segue aqui alguns exercicios para a estimulagao da velocidade complexa do jogador de futebol. E importante salientar que
muitos exercicios tém capacidade de mesmo mantendo sua formatagéo, gerar diferentes tipos de adaptagéo do organismo,
por exemplo, determinado exercicio que com 10 segundos de situacdo ativa gera determinada adaptagao do organismo,
diferente de um exercicio idéntico, porém que tenha 1:00 minuto. Devemos considerar que, cada capacidade motora pode
ser estimulada mais em determinado exercicio, porém ela nunca sera desconectada das outras, ou seja, quando treino a
Velocidade Complexa envolvo e influencio outras capacidades motoras (BARBANTI, 2010, Pag. 105). E fato que
exercicios que estimulam a velocidade de contragéo, ou seja, a contragao rapida € desenvolvida em tempos curtos de 5 a
20 segundos de duragdo, em maxima intensidade. (BOMPA, 2006, Pag. 387). Porém prefiro gerar esta maxima
intensidade, em casos de exercicios Setoriais, Intersetoriais € Coletivos, tempos maiores de 1:30 a 3:00, que seriam
considerados exercicios de “resisténcia de velocidade” por entrar no caso em uma “resisténcia anaerdbia latica” que nada
mais é que suportar altos estimulos fisiologico-mentais em alta intensidade com relativa eficacia. O fato é que se
treinarmos a velocidade de 5 a 20 segundos, com énfase nesse tipo de gesto, teremos problemas sérios relacionados a
resisténcia a intensidade que o futebol competitivo nos proporciona hoje, em que o jogador precisa manter a concentragéo
muito alta o tempo todo e isso envolve pequenos trotes, piques, saltos, passes, disputas, quedas, chutes, etc. E
interessante a realizagdo de pequenos circuitos de velocidade com deslocamentos de diferentes distancias, de 5 a 30
metros, com mudangas de dire¢do, entre ou durante a realizagdo de exercicios em que a velocidade esteja sendo
estimulada de forma mais longa, como em tempos de 1:00 ou 1:30, com tempos de recuperag@o com tempos iguais (entre
1:00 e 3:00 minutos) de recuperagdo entre os exercicios, ou dentro dele. Com a progressé@o do treino (Progressao
complexa) os tempos de recuperagdo diminuem os de exercitagdo ndo (GARGANTA, 1999 Pag. 9). Os exercicios abaixo
nd@o devem ser copiados sem nenhum contexto, &€ necessario entender a idéia e em cima disso criar exercicios geradores

da velocidade do proprio modelo.
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EXERCIO 1 - MICRO GRUPOS - VELOCIDADE INDIVIDUAL COMPLEXA

Tempos: Entre 5 & 10 segundos de agao.

LUIS ESTEVES , L.A.FUCEBOLL

VELOCIDADE COMPLEXA EM NIVEIS INDIVIDUAIS

SUB-PRINCIPIO: Criag3o de Linhas, Fi

Defensiva_ 3 /
SUB-DINAMICA FISICA: Acdes de 53 {0 segundos em Velocidaok Maxima- recuperagdo de 1:30 fora

Fonte: Luis Esteves

Comentario: Este exercicio visa a velocidade individual do jogador, em situagdes de 2x2 ou 2x1 os jogadores devem
realizar agdes em velocidade mé&xima complexa, ou seja, tanto decisional quanto de deslocamentos e gestos, buscando a
precisdo de finalizagdo e desarme. Podem-se colocar circuitos de velocidade ao lado do exercicio, visando assim uma
estimulagao fisiolégica da velocidade sem bola. No caso da recuperagéo, ao esperar o jogador ja estara recuperando, por
cerca de 1:00, 1:30 dependendo do nimero de jogadores na fila.

EXERCIO 2 - PEQUENOS GRUPOS - VELOCIDADE INDIVIDUAL COMPLEXA

Tempos: Entre 20 segundos a 1:00 para cada jogador no centro.

Jogosde superioridade - Pequenos Grupos
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Jogadordo Meio pressiona

Exigiralto nivel de deslocamentos para a criacéo de linhas
Alta velocidade de circulacao (1 ou 2 Toques)
1:00/1:30 por jogador no centro do quadrado.

Fonte: Guilherme Oliveira

Comentario: Este exercicio visa a velocidade individual do jogador, em estrutura de losango, porém nao posicional. O
jogador circula a bola em velocidade. Com 1 ou 2 toques, com mudangas de diregdo da bola, evitando que o jogador do
centro consiga aproximar a pressdo. Na variagdo com dois jogadores no centro, pode-se valorizar a pressdo em duplas
com dobras, marcagao do espago interior (goleira) e as diagonais de pressao, porém o principal € a velocidade do passe
e o tipo de passe que os jogadores ao redor do quadrado devem proporciona. Passes tensos (rapidos e firmes)

direcionamento adequado no 1° toque e criagdo constante de novas linhas de passe para o jogador que tem a bola. <>
3
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EXERCICIO 3 - MEDIOS GRUPOS - VELOCIDADE INTERSETORIAL COMPLEXA

Tempos de: 30 Segundos a 1:30 Minuto

Com Intervalos de recuperagao / espera fora do exercicio

LUIS ESCEVES
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MOMENTO: Organizacoes e Transicoes

=
a.
=
==
=
=
—
ww]
=
=
[y
=
>
e
e
=
=
=
—_
b
=
=<
==
e
=
—
(v
]

PRINCIPIO: Mecanismos Ofensivos e Defensivos
ISUB-PRINCIPIO: Criagso de Linhas, Dobras

OBJETIVO: 5 co

Fonte: Luis Esteves
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L.A.FUCEBOLL

«» O l'\.

Descrigdo: Exercicio que valoriza os mecanismos intersetoriais da equipe, tais como: linha defensiva,
Mecanismo de sobra (superioridade numérica), Basculagdo lateral, Mobilidade Ofensiva, Circulagéo
curta e longa, dentre outros mecanismos que o treinador poderéa definir.
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EXERCIO 4 - GRANDES GRUPOS - VELOCIDADE COLETIVA COMPLEXA

Tempos de: 3:00 minutos a 5:00 Minutos.

VELOCIDADE COMPLEXA - GRANDE ERUPD

OMENTO: Orgari zagoes e Transigoes

RINGIPIO: Mais opensoé - Retirada da Pressédo, Pressao, e

Circuldodo L \g /
SUB- JRINC1PIO riaggo de Linhas, Dobras, Descarisocom a

ossj Protegao, dcsfne \
INAMICA J ICA: Dentrode 1:30 ate 3:00 por Eqlipe na

Fecuperapao Forja em Regime de Contragdes Excéntricas
0
te

BJETIVO: 4x 4cdm 4 apoios, jogam dentro de um campo com cerca

30x30 duas equipes +1 apoio, podendo retirar a bola da zona de
ressaonum.dos outrds trés apoios que estdo nos outros campos.
Pontua quem consequir trocar 5, ou 10 passes

D
LUIS ESTEVES

L.A.FUCEBOLL

Fonte: José Guilherme Oliveira
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Descrigao: Este exercicio é gerador de uma velocidade coletiva muito alta, pois nao possibilita ao jogador a
amplitude que um campo normal possibilitaria. E necessaria uma progressao, por exemplo, inicialmente
retira-se o desarme, e a roubada de bola deve ser feita apenas na interceptacéo, quando a equipe estiver
com uma posse de bola muito boa, relacionada a outros principios nucleares como a retirada da zona de
pressdo, ai pode-se colocar o desarme, ndo esquecendo que, o desarme é um gerador de forga, pelo
simples desgaste que o jogador realiza em termos de movimento e tipo de contragédo, ao disputar uma bola
com outro jogador, portanto € necessario ter cuidado & dindmica da contragdo, para exercicios em que a
velocidade de contragéo esteja presente, ndo pode haver muitos saltos, disputas e mudancas de direg&o, no
caso desse exercicio 0 objetivo é a circulagdo posicional em alta velocidade, com pequenas criagbes de
linhas em estrutura. E interessante ressaltar que este exercicio gera situagdes de velocidade em pequenos
espagos, com pequenas pausas de participagdo e desgaste, pois o jogador ndo tem longas distancias a
percorrer, portanto € um exercicio quase posicional, em que ao ser acionado o jogador precisa agir em seu
maximo limite de velocidade para ter sucesso em determinado principio, portanto por mais que fique ativo
por 3:00 ou 5:00 minutos, as participagdes solicitadas ficam por conta de 3 a 5/10 segundos, em constante
recuperagao ativa fisiolégica durante o exercicio.

Portanto s é possivel treinar a velocidade, de forma especifica, quando se domina um modelo de jogo especifico, no caso
do modelo acima, que valoriza a posse e circulagdo, os exercicios se tornam congruentes ao modelo. Refiro-me a isso
baseado no seguinte: s6 posso ser veloz, se conseguir agir de forma mais répida possivel em termos de deciséo e
movimentagdo, dentro de determinado contexto que o0 jogo proporciona. Sabemos que é impossivel prever 0s
acontecimentos de um jogo de futebol, porém tentamos reduzir a imprevisibilidade com analises de jogo (em rela¢do ao
adversario) e com um modelo de jogo (em relagdo a nossa equipe), ou seja, para evitar que o adversario seja rapido
preciso conhecé-lo e condiciona-lo a ser lento, e para que minha equipe seja rapida, preciso antecipar os acontecimentos,
de uma forma que possamos em cada momento do jogo (Organizagdo ofensiva, transicdo ataque-defesa, organizagéo
defensiva e transicao defesa-ataque) saber claramente o que deve acontecer e dentro disso, nosso jogador possa tomar
decisdes contextuais rapidas.

Porém para ter esse tipo de velocidade complexa, ndo € possivel treinar de forma convencional, principalmente quando se
fala em velocidade. Acredito que o grande problema do treinamento convencional, ou até mesmo integrado é que os
mesmos cortam o processo, € isso elimina as conexdes, e estas conexdes sdo exatamente os grandes geradores de
velocidade, pois 0 jogo € inquebravel, independente da velocidade em que ele se encontra, ele ndo pode ser dividido em
partes, e as metodologias referidas acima fazem exatamente isso, dividem em partes.

Portanto s6 é possivel atingir uma velocidade complexa e coletiva, em que o que deve ser rapido ndo € a corrida do
jogador, e sim a corrida da bola, as decisdes, pensamentos, passes, direcionamentos, pequenos desmarques, etc..
Treinando de forma primeiramente especifica (leia-se modelo de jogo) e em forma de jogos.

WEINECK Cita:

“Os pequenos jogos refletem inteiramente a “realidade do jogo”. Eles possuem, também, a
vantagem de simplificar ou de dificultar as situagdes de jogo, permitindo treinar a capacidade
complexa de velocidade. Nesses jogos sdo exigidas, principalmente, reacdes de escolha a sinais
opticos. Portanto, € plausivel a realizagdo do treinamento da velocidade, frequentemente por
meio de jogos (Bauer, 1990, 72). Os pequenos jogos podem, conforme sua orientag&o técnico-
tatico, ou o nivel de condicionamento fisico exigido, ser organizados em pequenos grupos ou em
grandes grupos, como “jogos de massa” (Rugbi — Futebol).”

(WEINECK, 2000 Pag. 425)
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»SOBRE A HIPOTESE DOS MARCADORES SOMATICOS - OS HABITOS

Necessitamos gerar marcadores somaticos positivos e negativos, e este por sua vez ird “retirar” o desnecessario em
termos de tomada de decisdo, gerando assim uma velocidade coletiva, que juntamente com os outros tipos de
manifestagao, ira aparecer. Portanto ndo menosprezo aqui as diferentes manifestagdes da velocidade, apenas digo que
estas sdo apenas auxiliares, e consequentemente sdo treinadas, quando se realiza determinado tipo de exercicio com
determinado nivel de complexidade e determinada intensidade de concentragéo. Por isso 0s exercicios precisam gerar
estes marcadores, para retirar do jogador tudo aquilo que n&o importa, para que a concentragdo possa ser totalmente
focada no modelo de jogo. (E muito importante ressaltar que, existem exercicios muito bons para este ou aquele modelo,
porém o que faz a diferenga ndo é isso, é sim a intervengéo do treinador, por isso existem os bons e 0s maus treinadores,
mesmo muitas vezes usando 0S mesmos exercicios).
"Reforgando este pressuposto, Antdnio Damasio (1994, 2003) demonstra que o resultado da experiéncia
condiciona as antecipagdes e decisbes futuras através do que designa de ‘marcadores- somaticos”. De acordo
com este autor, através deles existe o registro emocional das decisées, ou seja, os efeitos da decisdo
provocam determinadas emogbes que podem ser positivas ou negativas e que vdo ser associadas a decisdo
que a originou. Desta forma, quando nos confrontamos com uma situagdo semelhante, a meméria vai ajudar o
cérebro associando a decisdo ao respectivo estado emocional, que pode ser positivo ou negativo. Face a isto
somos direccionados a repetir decisées e experiéncias que motivaram os estados positivos e a evitar o que se

associa aos estados negativos. Procura-se optimizar as decisoes futuras em fungéo do passado, regulando as
escolhas para o que nos levou ao sucesso."

(GOMES, 2006 Pagina 39)

»AS EMOGOES COMO COMBUSTIVEL GERADOR DA VELOCIDADE

Basicamente o que vivemos e temos como bagagem nos condiciona a fazer determinadas escolhas, se ndo houve ainda
nenhuma experiéncia a respeito de determinada agao, existe a necessidade de pensar nas solugdes, e isso imprime uma
lentiddao no processo da tomada de decisdo. Portanto deve-se levar em conta estas emogdes que as escolhas nos
proporcionam, queremos sempre emogdes boas e estas sdo geradas pelo acerto, pelo jogar bem, e este jogar bem é
possivel por que existe um modelo de jogo. "As emogbes tém um papel decisivo na concentragdo e por consequéncia na
aprendizagem, devido aos marcadores somaticos, mas também na formacdo das intengbes inconscientes condicionando
fortemente as tomadas de decisdo.” (CAMPOS, 2008 Péagina 12).

E fato que queremos sempre sentir coisas boas, porém para que isso acontega precisamos saber o caminho para
chegar até estes sentimentos bons, e este caminho esta no treino e no modelo de jogo, que de preferéncia leve a
vitdrias, mas transcendendo isso, leve a formagado geral humana como um todo, afinal, nem sempre é possivel
ganhar.

Existe uma frase que € sempre citada em conversas sobre periodizacéo tatica, e ela é “saber sobre um saber fazer”, e
isso para mim nada mais é do que estimular emogdes, 0 “querer’ do jogador sé é possivel quando ele sabe fazer o
que é necessario e sabe o porqué faz isso, por isso a importancia de ndo gerar jogadores alienados, baseados no
principio do piloto automatico, em que é apenas necessario fazer as ordens do treinador, uma equipe assim, ndo tem
o sentimento suficiente para ser completa, e para que isso ocorra € necessario acreditar, e para acreditar é
necessario conhecer os “por qués” de se fazer isso ou aquilo, e sabendo isso, gera-se uma maior concentragéo, pois
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0 jogador passa a entender e acreditar no processo de treino, tornando assim mais intenso, concentrado e
consequentemente mais rapido. Ai esta mais uma vez a conexdo inseparavel dos diversos sistemas do organismo
humano se relacionando diretamente, influenciando o funcionamento do todo que € o corpo.

Ainda sobre os Marcadores Somaticos:

"Quando Ihe surge um mau resultado associado a uma dada opgéo de resposta, por mais fugaz que
seja vocé sente uma sensagdo visceral desagradavel. Como a sensagdo é corporal, atribui ao
fenémeno o termo técnico de estado somatico (em grego, soma quer dizer corpo); e, porque 0
estado "marca” uma imagem, chamo-lhe marcador. Repare mais uma vez que Uso somatico na
acepgdo mais genérica (aquilo que pertence ao corpo) e incluo tanto as sensagdes viscerais como
as nhao viscerais quando me refiro aos marcadores somaticos."

"Qual a fungdo do marcador-somatico? Ele faz convergir a atengéo para o resultado negativo a que a
acdo pode conduzir e atua como um sinal de alarme automético que diz: aten¢do ao perigo
decorrente de escolher a agdo que tera esse resultado. O sinal pode fazer com que vocé rejeite
imediatamente o rumo de agdo negativo, levando-o a escolher outras alternativas. O sinal
automatico protege-o de prejuizos futuros, sem mais hesitagoes, e permite-lhe depois escolher entre
um ndmero menor de alternativas. A andlise custos/beneficios e a capacidade dedutiva adequada
ainda tém o seu lugar, mas s6 depois de esse processo automatico reduzir drasticamente o numero
de opgbes. Os marcadores-somaticos podem néo ser suficientes para a tomada de decisdo humana
normal, dado que, em muitos casos, mas ndo em todos, é necessario um processo subseqiiente de
raciocinio e de selegdo final. Mas os marcadores-somaticos aumentam provavelmente a preciséo e a
eficiéncia do processo de decisdo. Sua auséncia as reduz. Essa distingdo é importante e pode com
facilidade passar despercebida.”

DAMASIO (1996, Pégina 199)

»CONSIDERAGOES FINAIS

Portanto acredito que a melhor maneira de se treinar o (a velocidade) futebol atualmente é desta forma, jogando, e quando digo
isso falo de todas as capacidades motoras, forga, velocidade e resisténcia que estédo interligadas pelo organismo humano, e
todas elas devem ser especificas, pois a resisténcia da FC Internazionale de Mildo ndo € a mesma do FC Barcelona, pois cada
equipe tem seu modelo muito bem definido, e uma equipe que se baseia em transi¢des necessita de uma morfologia diferente
de uma equipe que se baseia em organizagdes, todas as capacidades motoras, ou sub-dindmicas fisicas s&o relevantes
somente se estao dentro do contexto do modelo. Em algum momento da histéria do treinamento desportivo, esquecemos que o
ser humano € vivo, e por isso € complexo, sendo assim ndo podemos permitir que o treinamento desportivo seja visto de forma
redutora, e ndo podemos, muito menos, treinar desta forma, principalmente na formagéo, onde os atletas sdo moldados a

determinado ambiente e cultura metodologica.
E fundamental gerar no treinamento da velocidade:

o Contextualizagdo dos exercicios ao modelo de jogo da equipe, gerando uma velocidade coletiva;
o Criacdo de marcadores somaticos positivos e negativos com intervengdes e feedbacks;
o Criacdo de habitos geradores de velocidade, através da eliminagao de opgdes;

o Criagdo de um saber sobre um saber fazer gerador de intensidade de concentragéo, aumentando a velocidade;

o Criacdo ndo de uma capacidade de superar distancias, mas de realizar principios em velocidades maximas relativas.
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