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Esta citacao adaptada do famoso técnico
de futebol holandés Rinus Michels
explica bem como é o futsal:

“Existe uma complexidade enorme no
futsal para um técnico compreender.
A complexidade de diferentes esportes
depende de fatores como o tamanho das
equipes, as fungées de cada um, o nivel de
contato permitido, o tamanho da quadra
e a natureza continua do jogo. O futsal
exige versatilidade total de todos os seus
jogadores. Ele é imprevisivel e tem infinitas
situagbes tnicas e mudangas constantes do
ataque para a defesa’.

Para preparar os jogadores, Michels
sugere:

“Vocé tem que transformar o que acontece
na partida em atividades de treino que
estejam ligadas a essas referéncias.
Muitas das atividades nos treinos servem
para manter os jogadores ocupados, mas
quando o treino acaba, eles ndo conseguem
transferir [0 que treinaram] para a
realidade da partida. E um desperdicio de
tempo e energia. Amaioria dos técnicos ndo
dad esse ultimo passo. Eles ndo véo além de
criar exercicios gerais para os treinos, que
dificilmente tém alguma relagdo com os
problemas que aconteceram na partida’.

0 enfoque moderno de preparacédo dos jogadores é “jogue como vocé treina, treine como vocé joga”
(Grupo de Estudos Técnicos, Torneio de Futsal dos Jogos Olimpicos da Juventude Buenos Aires 2018).
Entender as demandas especificas de cada posicdo em uma partida e os requisitos fisicos dos jogadores
profissionais de futsal é a base para o planejamento e a criacdo de programas eficazes de periodizacédo e
treinamento (Spyrou et al., 2020; Serrano Luengo et al., 2020; Gabbett et al., 2020), que podem otimizar
o desempenho, reduzir o risco de lesdes e aumentar a disponibilidade dos jogadores para os treinos e
partidas (Spyrou et al., 2020; Illa et al., 2021).

O futsal € um esporte dindmico, intermitente, de alta intensidade e com varios sprints. Esse esporte exige
que os jogadores desenvolvam uma composi¢do corporal ideal, capacidades aerdbica e anaerdbica,
velocidade, forca, poténcia, agilidade, equilibrio, coordenacdo, mobilidade e flexibilidade para lidar
com as demandas fisicas dos treinos e das competi¢des durante uma longa temporada competitiva
(Esteves et al., 2022). Uma temporada competitiva tipica para um jogador profissional consiste em
aproximadamente 50 partidas, incluindo competi¢des nacionais (isto é, liga e copa) e internacionais
(isto é, torneios continentais interclubes e pela selecdo nacional) em um periodo de 7,5 meses, com uma
frequéncia de um a trés jogos por semana (Spyrou et al., 2022). A preparacgdo para as partidas implica um
ou dois treinos por dia, nos quais os jogadores percorrem uma média de 10 km em intensidades altas e
muito altas durante um microciclo semanal tipico (llla et al., 2020; Spyrou et al., 2022).

Uma temporada de futsal profissionalimpde um estresse fisiolégico, psicologico e mecanico significativo
sobre os jogadores (Rabelo et al., 2016; Spyrou et al., 2020; Spyrou et al., 2022). Consequentemente, o
planejamento e a elaboracéo dos treinos, das situacdes de partida e da recuperacdo sdo fundamentais
para otimizar o desempenho. O objetivo é criar um ambiente em que o treinamento seja orientado por
processos e os treinos obtenham varios resultados, desenvolvendo ao mesmo tempo o condicionamento
fisico, as habilidades técnicas e o senso tatico.

O técnico da selecao portuguesa, Jorge Braz, explica:
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“O futsal estd se tornando muito fisico. Se vocé tem jogadores potentes, muito fortes
fisicamente, e faz uma marcagéo individual, para estar em vantagem vocé precisa criar
uma vantagem posicional e numérica, com e sem a bola, contra o seu adversdrio direto.
Temos que jogar muito sem a bola, sem parar, temos que ser dindmicos para que seja muito
dificil para que eles corram atrds de todo mundo. Porque, se eles correrem atrds dos meus
jogadores, vou [consequir] levd-los para os lugares que eu quiser. Defensivamente, eles véo
fazer o que eu quiser’.

Um relatoério do Grupo de Estudos Técnicos (GET) para o Torneio de Futsal dos
Jogos Olimpicos da Juventude na Argentina em 2018 destacou a importancia do
condicionamento fisico no futsal moderno. Em seu relatério, o GET informou o
seguinte:

“Ovigor fisico das equipes mais bem condicionadas, como Espanha, Brasil, Rissia, Portugal
e Japdo, deu resultados, jd que, visivelmente, elas eram as mais fortes desde o inicio... Isso
indica a importancia do preparo fisiolédgico para manter o desempenho [de alto nivel]
durante toda a etapa competitiva... O condicionamento fisico adequado também contribui
para essa categoria, assim como para a categoria adulta, e, conforme a fadiga comega a se
instalar, influencia a execugdo técnica e a implementagéo da tatica’.

Se entendermos detalhadamente as cargas fisicas e fisiologicas dos treinos e das
partidas no futsal profissional, essas informa¢des podem ser aproveitadas para
otimizar o desempenho de alto nivel e, a0 mesmo tempo, dar um impulso a formacgao
dos técnicos e dos jogadores.
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O futsal é um esporte coletivo com
equipes de cinco jogadores, disputado
em uma quadra de 40 x 20 m, com
gols de 3 x 2 m (Spyrou et al., 2020).
Em termos organizacionais, os cinco
jogadores estao distribuidos em
quatro posicoes diferentes: goleiro,
fixo, ala e pivo (Caetano et al., 2015;
Illa et al., 2021; Serrano Luengo et al.,
2020). O nimero maximo de jogadores
no elenco para uma partida é de 14
(até nove substitutos por equipe). Um
numero ilimitado de substituicdes é
permitido durante os jogos (llla et al.,
2021; Ayarra et al., 2018; Gonzalez
et al.,, 2022), o que contribui para
manter a alta intensidade das partidas
e aumentar as demandas fisicas
durante as mesmas (Castagna et al.,
2009; Ribeiro et al., 2021). Durante as
partidas, as equipes podem solicitar
um tempo técnico de um minuto em
cada tempo de jogo.

Como o crondmetro é interrompido
com os eventos que ocorrem durante o
jogo, como quando a bola sai de jogo,
as faltas, as lesoes, os tempos técnicos
e alimpeza da quadra (Barbero Alvarez
etal., 2008; Ayarra et al., 2018; Serrano
Luengo et al., 2020; Illa et al., 2021), a
duragao real da partida pode ser 75-
85% maior do que 40 minutos (Ohmuro
et al., 2020; Wilke et al., 2020), o que
significa que a duragao total da partida
pode ser de até 75-90 minutos (Barbero
Alvarez et al., 2008; Rodrigues et al.,
2011; Serrano Luengo et al., 2020).

2.1 Demandas das partidas

O futsal é um esporte intermitente, de alta intensidade e multiplos sprints, que envolve
acoes de alta intensidade (AAl) curtas (como aceleracdes (Ace), desaceleragdes (Des),
corridas de alta intensidade, sprints repetidos, freadas e mudancas de diregdo (MD)),
intercaladas com curtos periodos de recuperagdo entre os esfor¢os (Serrano Luengo
et al., 2020; Spyrou et al., 2020; Ribeiro et al., 2020; Illa et al., 2021; Miloski et al., 2016;
Ribeiro et al., 2022; Caetano et al., 2015).

Devido ao tamanho da quadra e a densidade de jogadores, que implicam restri¢gdes
temporais e espaciais, a posse de bola passa de uma equipe para a outra constantemente
(Méndezetal.,2019). Com umarelagdo trabalho-descanso de 1:1 e mudangas de atividade
a cada trés segundos (Nemcic e Calleja-Gonzalez, 2021), os jogadores sdo expostos a
altas demandas fisicas, psicologicas, técnicas e taticas durante as partidas (Ribeiro
et al., 2020; Illa et al., 2020; Barbero Alvarez et al., 2008; Caetano et al., 2015; Castagna
et al., 2009; Miloski et al., 2014). Essas demandas fisicas, combinadas com a execucao
das habilidades e técnicas do futsal — como chutar, conduzir a bola, dar passes, fazer
desarmes e saltar —, sobrecarregam fortemente as vias aerébica e anaerdbica (Ayarra et
al., 2018; Barbero Alvarez et al., 2008; Miloski et al., 2014; Wilke et al., 2020; Ribeiro et al.,
2020; Spyrou et al., 2020; Esteves et al., 2022), o que significa que os jogadores precisam
ter sistemas cardiovasculares, neuromusculares e metabélicos bem desenvolvidos, com
altas capacidades aerdbicas e anaerdbicas (Nogueira et al., 2016; De Freitas et al., 2019;
De Oliveira et al., 2021), capacidade de sprints repetidos (CSR), forca ou poténcia da
perna bem desenvolvida, agilidade e coordenacao (Miloski et al., 2016; Naser et al., 2017,
Serrano Luengo et al., 2020; Soares et al., 2023).
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Tanto os treinos quanto as partidas criam um estresse fisioldégico, neuromuscular e
bioquimico significativo (Spyrou et al., 2020; Spyrou et al., 2022; Wilke et al., 2020;
Rodrigues et al., 2011), resultando em inflamagdo e dano muscular (de Moura et al.,
2013; Wilke et al., 2020). Os exercicios prolongados de sprints intermitentes provocam
distdrbios na estrutura e na funcdo musculoesqueléticas, associados a reducédo da
funcdo contratil, a percepcdo de dor e a demora em voltar a ter o desempenho fisico ideal
(Nemcic e Calleja-Gonzalez, 2021). Consequentemente, o futsal combina caracteristicas
que acarretam um alto risco de lesdo (Lopez-Segovia et al., 2019).
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2.2 Tempode jogo

Estudos relataram que o tempo total de jogo dos jogadores de futsal durante as partidas
€ de aproximadamente 50% do tempo das mesmas, enquanto os 50% restantes sao
passados no banco de reservas (Barbero Alvarez et al., 2008; Dogramaci et al., 2015;
Ohmuro et al., 2020), mas isso pode ser afetado por fatores contextuais.

Durante a temporada 2019-2020, foram analisadas dez partidas competitivas da Liga
Nacional de Futsal Profissional da Espanha (LNFS). Os resultados relataram um tempo em
quadra de 37,10 + 13,60 minutos por jogador (Serrano Luengo et al., 2020). Nas partidas
dos campeonatos nacionais do Brasil (Rodrigues et al., 2011) e do Japao (Ohmuro
et al., 2020), os jogadores permaneceram em quadra por 34 minutos e 36 minutos,

2.3 Distancia percorrida

Os dados das partidas indicam que jogadores profissionais de diferentes ligas nacionais
percorrem aproximadamente 3.000-4.500 m em uma partida (Naser et al., 2017; Ribeiro
et al., 2020; Sekulic et al., 2021; Barbero Alvarez et al., 2008; Dogramaci et al., 2011;
Ribeiro et al., 2022; Serrano Luengo et al., 2020; De Oliveira Bueno et al., 2014; Ohmuro
et al., 2020; Rinaldo et al., 2022), dos quais aproximadamente 675 m sdo percorridos em
corrida (12-18 km/h) e 135 + 54 m s&do percorridos em sprint (> 18 km/h); realizam cerca
de 70-90 aceleracdes e desaceleracdes de alta intensidade > 2 m/s* (5 + 2 aceleracdes e
desaceleracdes altas por minuto em relagdo ao “tempo jogado”) e executam cerca de
170-200 mudancas de direcdo como parte de 1.165 + 188 movimentos explosivos (Spyrou
etal., 2021).
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respectivamente (Dos Santos et al., 2020).

Caracteristicas das substituicdes durante jogos oficiais de futsal das duas categorias.

Tempo total Tempo ativo Nimero de Tempo total em Tempo ativo | Tempo no banco A distancia percorrida total é influenciada pela duracdo

em quadra (min) substituicoes quadra por por total do jogo, assim como pelo tempo de participacio

(min) substituicao substituicao ; . .

it (min) de cada jogador na partida (Serrano Luengo et al., 2020;

Barbero Alvarez et al., 2008; De Oliveira Bueno et al., 2014;

Adultos 35,9+9 18,7+4,8 8,2+3,4 4,6+0,9 2,4+0,5 54+1,9 Ayarra et al., 2018; Ohmuro et al., 2020) devido ao impacto

) das substitui¢des ilimitadas, da posicdo do jogador,
Juvenis 39,711 22,3+6,1* 6,5+3,4* 6,2+2,1% 3,8+1,1% 5,5+2,1

da tatica (Naser et al., 2017) e dos fatores contextuais.
Dessa forma, a distancia percorrida total ndo deve ser
considerada um indicador do desempenho em corrida
(Barbero Alvarez et al., 2008; Ribeiro et al., 2020; Nemcic e
Calleja-Gonzalez, 2021). E melhor relativizar ou converter
os dados de distdncia em minutos de jogo (m/min)
para possibilitar comparagées entre os desempenhos
individuais nos treinos e nas partidas (De Oliveira Bueno
J- . et al., 2014; Ribeiro et al., 2020).

Observagao: *p < 0,05 em comparagao com adultos.

Adultos [ ] Juvenis [l

50 T o

40 + Il

Cerca de 20-25% da distancia é percorrida pelos jogadores
profissionais de futsal em alta velocidade ou velocidade

30 maxima (sprint) (Rinaldo et al., 2022; Barbero Alvarez,
) . 2008; Castagna et al., 2009; Serrano Luengo et al., 2020;

20+ De Oliveira Bueno et al., 2014; Naser et al., 2017; Ribeiro
* et al., 2020), com uma relacdo trabalho-descanso de

1:1, na qual “descanso” significa que o jogador esta
parado, caminhando ou trotando, e “trabalho” significa
a distancia percorrida em velocidade média, alta ou
0 maxima (Naser et al.,, 2017; De Oliveira Bueno, 2014;

Caminhadas CBI CMmI CAl  Sprints EAI Serrano Luengo et al., 2020). As métricas de velocidade e
as metodologias aplicadas podem ser diferentes, de modo
que, dependendo do limite de velocidade selecionado,
as distancias relativas podem variar, o que dificulta as
comparacoes. Dessa forma, a distancia total por minuto
percorrida durante um jogo pode variar entre 113 m e 232
m por minuto (Naser et al., 2017; Ribeiro et al., 2020).

Porcentagem da distancia percorrida (%)

Porcentagem de velocidade com a bola em jogo nas
partidas em ambas as categorias.
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A distancia percorrida em alta velocidade pelos
jogadores da liga portuguesa (Ribeiro et al., 2020),
quando comparada com a dos jogadores no Brasil
e na Espanha (Barbero Alvarez et al., 2008; De
Oliveira Buenoetal.,2014; Dogramaci et al., 2015),
foiaproximadamente o dobro por minuto,comum
nimero maior de sprints realizados. Esses dados
parecem indicar um aumento das demandas e da
dinamica do jogo ao longo do tempo. A evolugao
das taticas defensivas e ofensivas aumentou as
exigéncias dos jogos competitivos, fato que se
reflete em uma maior distancia percorrida por
minuto (Naser et al., 2017). O ndmero ilimitado
de substituicdes pode permitir que os jogadores
percorram mais distancia em alta intensidade e

realizem um grande nimero de sprints e agcdes de
alta intensidade (AAl) (Sekulic et al., 2019; Naser
et al,, 2017). As andlises também devem garantir
que as comparagOes da carga externa sejam
feitas considerando o tempo real de jogo e ndo a
duragao da partida.

O futsal é jogado em um ambiente pequeno,
com areas com pouco espaco, de modo que a
capacidadede correrem alta velocidade, acelerar,
desacelerar e mudar de direcdo, enquanto a
técnica correta é executada sob pressdo, sdo
fatores fundamentais de desempenho fisico,
essenciais para um desempenho de alto nivel
durante as partidas (Ribeiro et al., 2020; Rinaldo
et al., 2022; Naser et al., 2017; Borges et al., 2021;
Spyrou et al., 2020).

Normalmente, os jogadores do futsal masculino
profissional realizam:

» um esforco de baixa intensidade a cada 14 s;

+ um esforco de intensidade média a cada 37 s;

« um esforco de alta intensidade a cada 43 s;

» um esforco de intensidade maxima a cada 56 s;

+ 8,6 acdes por minuto de tempo jogado; e

« uma mudanca na atividade locomotora a cada 3,3 s.
(Serrano Luengo et al., 2020; Naser et al., 2017)

Ribeiro et al. (2020) relataram um pico médio de
velocidade de sprint de 20,3 km/h, com velocidades
maximas de 22,6 km/h em jogadores profissionais das
oito equipes que chegaram as quartas de final da Taga
de Portugal de Futsal.

Nove jogadores profissionais que competem na LNFS
espanhola e foram finalistas da Liga dos Campedes
de Futsal da UEFA foram monitorados usando um
dispositivo GPS com acelerometro durante todas as 20
partidas da temporada 2019-2020 (Spyrou et al., 2021).

Emuma partida,em média, os jogadoresrealizaram:
« 73,3+ 13,8 aceleragdes de alta intensidade (> 3,5 m/
s%);
68,6 + 18,8 desaceleracdes (< -3,5 m/s?);
1.165 + 188 movimentos explosivos (aceleragao,
desaceleracao e mudanca de diregcdo nas faixas
média e alta>2,5 m/s?); e
173 + 29,1 mudancas de dire¢do (alternancia lateral

direita/esquerda dentro da faixa alta > 3,5 m/s?).
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Sabe-se que a taxa metabdlica tem uma forte correlagdo positiva com a velocidade de
corrida (Margaria et al., 1963; Helgerud, Storen e Hoff, 2010) e, dessa forma, o desempenho
nas corridas de alta velocidade (CAV) e nos sprints indicam esforgos fisicamente exigentes
durante as situagdes de jogo. As aceleragdes tém um custo metabodlico maior e as
desaceleracdes tém uma carga mecanica maior (Dalen et al., 2016). A frequéncia das
acoes de corrida em alta velocidade e as aceleracdes e desaceleracdes de alta intensidade
realizadas durante as partidas geralmente resultam em redugbées no desempenho
neuromuscular, devido a fadiga ou ao dano muscular (Harper et al., 2019; Verheul et al.,
2021; Ribeiro et al., 2022; Spyrou et al., 2020).

Travassos (comunicacdo pessoal) observou que, durante as partidas, as aceleragdes
e as CAV sdo realizadas quando um jogador entra em espacos abertos para avangar ou
recompor a defesa (por exemplo, ao conduzir a bola, encontrar espacos, recuar, fazer
marcacao por zona ou pressionar os adversarios). Por outro lado, as aceleragdes e as
desaceleragdes podem ser vistas quando os jogadores querem fechar os espagos para
impedir que um adversario avance em quadra por meio de acdes como a marcagao, a

Variaveis

Com a bola

Conducao da bola
Interceptacao

Dominio de bola dinamico
Protecao da bola

Passe

Chute

Desarme

Dominio de bola estatico

Sem a bola

Volta para a defesa/reacao a

perda da posse
Movimentagdes de apoio

(distantes)
Movimentagoes de apoio
(proximas)
Movimentagdes de apoio
(estratégicas)

Marcacgao (trajetoria da bola)

Marcagao (trajetoria do
adversario)

Marcacao (duelo individual)

Ajuda na cobertura

pressao sobre os adversarios, os duelos individuais e as interceptagdes.

Descricao

O jogador se movimenta com a bola para avangar em uma diregao.

O jogador intercepta um passe do adversario.

O jogador recebe um passe e movimenta a bola intencionalmente.

O jogador usa o corpo para proteger a bola do adversario.

O jogador passa a bola na diregdo de um companheiro de equipe.

O jogador direciona intencionalmente a bola para o gol adversario.
Intervencao e tentativa do jogador de tirar a bola de um adversario direto.

O jogador recebe um passe e mantém o dominio da bola no mesmo lugar.

O jogador corre de volta para a propria meta, imediatamente apds a perda da
posse da bola.
O jogador se movimenta para receber um passe de um companheiro ou para

criar/explorar espagos (normalmente em profundidade)
O jogador se movimenta para receber um passe de um companheiro ou para

criar/explorar espacos (normalmente se aproxima para receber a bola)
O jogador se movimenta para receber um passe de um companheiro em

situacdes estratégicas (por exemplo, cobrangas de escanteio ou falta)
0 jogador corre acompanhando o movimento da bola na direcao do

adversario.
O jogador corre acompanhando a dire¢cdao do movimento do adversario.

O jogador adota a postura defensiva basica para evitar o avanco do
adversario

0 jogador se movimenta para oferecer apoio defensivo para um companheiro
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As CAV, as aceleragoes e desaceleragoes, as mudancas de direcao e os saltos contribuem
muito para a carga externano futsal (Spyrouetal.,2021; Spyrou et al.,2020; Vanrenterghem
et al., 2017). A capacidade de acelerar ou desacelerar em distancias curtas é considerada
decisiva durante as acdes criticas nas partidas (isto ¢, mudancas de direcdo em resposta a
movimentacao dos adversarios, movimentos para criar ou reduzir os espagos e pressionar
o adversario na transicdo para recuperar a posse de bola) e, mais do que as CAV, é o
indicador de desempenho mais direto e confiavel no futsal (Ribeiro et al., 2020), devido
ao tamanho da area de jogo (Yiannaki et al., 2020; Beato et al., 2017). Consequentemente,
o futsal exige que os jogadores desenvolvam um bom condicionamento aerébico e
anaerobico, poténcia, forca, agilidade, equilibrio e coordenacao (Naser et al., 2017) para
realizar um grande volume de AAIl (Taylor et al., 2017; Serrano Luengo et al., 2020).

Em relagdo a capacidade de aceleracéo, Loturco et al. (2018) relataram valores de 4,64 +
0,50 m/s* para 0-5m, 1,22 + 0,22 m/s* para 5-10 m e 0,74 + 0,09 m/s para 10-20 m para 0s
jogadores da equipe camped da Liga Nacional de Futsal brasileira, com velocidades de
corrida de 4,81 + 0,25 m/s (5 m), 5,68 + 0,19 m/s (10 m) € 6,61 + 0,22 m/s (20 m) (Spyrou et
al.,2021).

Serrano Luengo et al. (2020) destacaram que os jogadores profissionais do futsal espanhol
realizam entre 0,58 e 0,88 sprints por minuto e realizam entre sete e nove aceleragdes
acima de 2 m/s? por minuto e sete a nove desaceleracdes (< -2 m/s?) por minuto (Unanue
etal., 2020).
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Primeiro e segundo tempos

Pesquisas demonstraram que a distancia percorrida por minuto, os picos de velocidade,
a velocidade inicial, o tempo de recuperacao entre sprints, os sprints realizados por
minuto, a distancia explosiva por minuto ou o numero de acelera¢des e desaceleragbes
por minuto nao diminuem no segundo tempo de uma partida (Caetano et al., 2015;
Serrano Luengo et al., 2020; Unanue et al., 2020).

Nao foram relatadas diferencas nas distancias percorridas em sprint entre o primeiro
e o segundo tempos ao comparar cinco partidas oficiais da Liga Nacional de Futsal
brasileira (Caetano et al., 2015) e ndo foram observadas diferencas significativas nas
distancias percorridas no primeiro e no segundo tempos em diferentes intensidades ou
como proporgao das corridas de alta intensidade em 28 jogadores das oito equipes que
chegaram as quartas de final da Taca de Portugal de Futsal em 2018. Isso sugere que 0s
niveis de desempenho permanecem constantes, independentemente da duragdo ou da
etapa da partida. As AAlI diminuiram significativamente na comparagdo entre os dois
tempos (Serrano Luengo et al., 2020; Ribeiro et al., 2020).

Jogo completo Primeiro tempo Segundo tempo
M+ DP Md (llq) Md (llq)

Cinematicas

Distancia percorrida por minuto 232+71 216 (55) 229 (86)
ﬁ;’;‘;‘;hadas por minuto (0-6 10834515 92,5 (30,5) 110,8 (54,8)
Trotes por minuto (6-12 km/h) 76,5243 79,5 (16,5) 77,9 (17,9)
Corridas por minuto (12-18 km/h) 30,0 +19,2 15,7 (26,4) 38,6 (12,3)
Sprints por minuto (> 18 km/h) 8,5+7,9 7,4 (3,8) 7,3 (5,4)
Sprints (n/min) 2de 1l 2(2) 2(2)
Mecanicas

Ace (n/min) 5+2 5,2 (2) 5,1(2)
Des (n/m) 5+2 5(2) 5(2)
Saltos (n/m) 0,8+1,1 0,4 (0,5) 0,5 (0,9)
Impactos totais (n/m) 35+35,2 29 (22,4) 30(28,1)
Carga do jogador (u.a./min) 45+23 4,1(1,3) 4,3(1,8)
CAE (u.a./min) 15,0£8,5 11,2 (13,4) 15,1 (13)
Metabdlicas

Poténcia metaboélica por minuto 6,9+1,7 0,9 (0,6) 0,9 (0,8)
DACM por minuto 22,8+10,6 22,2 (18,3) 23,7 (7,2)

*p < 0,005 de diferenca significativa; M, média; DP, desvio padrao; Md, mediana; llq, intervalo interquartil; u.a., unidade
arbitraria; CAE, carga de estresse dinamica; DACM, distancia de alta carga metabolica.
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Ribeiro et al. (2020) descobriram que as variaveis
cinematicas (isto é, distancia percorrida por minuto e
sprints), mecanicas (isto é, aceleracdes e desaceleracdes)
e metabdlicas (isto é, poténcia metabodlica por minuto)
nao foram afetadas pelos periodos, o que foi explicado por
diferentes fatores relacionados com o nimero ilimitado de
substituicdes ou decisdes taticas (como o uso do goleiro-
linha).Osjogadorescommenostempodejogotendemater
um melhor desempenho fisico por minuto em comparagado
com os jogadores com mais tempo de jogo (Ribeiro et al.,
2022). Gragas as substituicdes frequentes, os jogadores
podem manter uma intensidade mais alta e tolerar uma
carga de trabalho maior devido aos periodos de trabalho
mais curtos. Consequentemente, o uso das substituicdes
taticas exige que todos os jogadores da equipe tenham
a capacidade fisica e tatica de assumir varias posicdes
e manter a intensidade da partida enquanto estdo em
quadra. Aanalise de desempenho deve identificar o tempo
que cada jogador tem por rotagdo para descrever com
precisdo a carga fisica real durante as partidas. E essencial
calcular o esforco por minuto nas partidas e considerar a
relagdo trabalho-descanso para entender o impacto que
as partidas tém sobre os jogadores.

Os jogadores profissionais de uma equipe que disputa a
Liga Paulista de Futsal foram monitorados durante um
amistoso. O adversario era um dos melhores times do
Brasil, que ja tinha sido campedo da Liga Nacional de
Futsal e da Copa Libertadores de Futsal e contava com trés
jogadores da selecao brasileira (Dos Santos et al., 2020).
Nao foram identificadas diferencas nas respostas fisicas
entre o primeiro e o segundo tempos.

As cargas cardiovasculares e metabdlicas nado diferiram
entre o primeiro e o segundo tempos. O percentual de
frequéncia cardiaca médio (%FCméd) (89,61 + 2,31 contra
88,03 + 4,98 %FCmax) e o lactato ([La-]) médio (8,46 + 3,01
contra 8,17 + 2,91 mmol/L) foram consistentes, o que pode
ser explicado pela alta demanda fisica durante a partida
(89 %FCmax) e pela recuperacao limitada entre os esforcos
(Dos Santos et al., 2020). Os jogadores permaneceram
na zona de alta intensidade (> 90% da FCmax) durante a
maior parte da partida.
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Os valores semelhantes de FC e [La-] entre o primeiro e o segundo tempos podem ser
explicados pelo uso das substituicdes e pelo tempo de jogo dos jogadores. Houve 12
substituicdes, os jogadores participaram duas vezes em cada tempo, sem diferenca
no tempo em quadra entre o primeiro e o segundo tempos, nem na propor¢do entre o
tempo passado dentro e fora de quadra, o que influenciou a forma como os jogadores
mantiveram a intensidade no segundo tempo da partida. As 24 substituicdes criaram 15
escalagoes diferentes com quatro jogadores de linha em quadra.

Quartetos
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O grafico acima mostra o percentual de frequéncia cardiaca maxima (%FCmax),
considerando a média dos quartetos (os quatro jogadores de linha em quadra) no
primeiro (1T) e no segundo (2T) tempos. Além disso, a qualidade mais alta do adversario
também pode ter influenciado a demanda imposta a equipe brasileira analisada e seu
nivel de condicionamento aerébico baixo, considerando que o jogo foi disputado na pré-

temporada (Dos Santos et al., 2020).

Jogo (IC 95%) 1T (IC 95%) 2T (IC 95%)

Tempo do jogo (min) 67,00 30,28
Tempo total em quadra (min) 31,71 +9,02 (23,37 -40,05) 13,44+5,72(8,15-18,73)

Cada participacao (min) 8,19+ 2,27 (6,09 - 10,28) 7,15+ 2,39 (4,94 - 9,35)

FC ., (bpm) 179+ 6 (173 - 185) 181+5 (176 - 186)

FC_. (bpm) 200 + 7 (194 - 206) 195+ 9 (187 - 203)

%FC_, (%) 88,79 + 3,35 (85,69 - 91,88) 89,61 +2,31 (87,48 - 91,75)
(La-)_,, (mmol-L-1) 8,32+2,88(5,65-10,98) 8,46 +3,01 (5,67 - 11,24)
(La-)_, (mmol-L-1) 9,71+3,00 (6,94-12,49) 9,16 + 3,16 (6,23 - 12,08)

36,72
18,19+ 6,04 (12,60 - 23,77)
9,49 £ 3,80 (5,98 - 13,01)
178 +9 (169 - 186)

198 +7 (192 - 204)

88,03 + 4,98 (83,42 - 92,63)
8,17 +2,91 (5,48 - 10,86)
9,20+ 3,14 (6,30 - 12,10)

Esta tabela mostra os resultados do primeiro tempo (1T), do segundo tempo (2T) e da partida (1T e 2T).
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Em média, os jogadores participaram duas vezes em cada tempo, jogando uma média de
oito minutos cada, enquanto a proporgao entre o tempo passado pelos jogadores dentro
e fora de quadra no decorrer da partida apresentou uma média de 1:1,18 + 1:0,51 min. Isso
pode ter permitido que os jogadores mantivessem niveis de intensidade semelhantes no
primeiro e o segundo tempos.

As substituicdes sao usadas durante as partidas de futsal por varios motivos (por exemplo,
fadiga, cartdo amarelo, mau desempenho, mudangas taticas ou outros motivos estratégicos).

Os jogadores de futsal profissional sao capazes de manter o desempenho fisico entre o
primeiro e o segundo tempos de uma partida (Ribeiro et al., 2020; Serrano Luengo et al,,
2020; Yiannaki et al., 2020) gracas ao uso das substituicdes apos periodos de trabalho de alta
intensidade para evitar o acimulo de um alto nivel de fadiga (Serrano Luengo et al., 2020;
Caetano et al., 2015; Barbero Alvarez 2008; De Oliveira Bueno et al., 2014; Dos Santos et al.,
2020) e manter a frequéncia de AAl — isto é, aceleracdes, desaceleragdes e CAV — (Ribeiro et
al., 2022).

Milanez et al. (2020) descobriram que os jogadores foram substituidos duas vezes em média
em cada tempo e tiveram concentrac¢des de lactato (8,46 + 3,01 contra 8,17 + 2,91 mmol/L) e
frequéncias cardiacas (89,61 + 2,31 contra 88,03 + 4,98 %FCmax) semelhantes no primeiro e
segundo tempos, o que sugere demandas fisicas comparaveis.
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Pesquisadores anteriores relataram uma diminuicao significativa na distancia relativa
percorrida e variagdes na distancia total percorrida no segundo tempo dos jogos. Varias
pesquisas relataram que a atividade em quadra diminuiu do primeiro para o segundo
tempo (Barbero Alvarez et al., 2008; Castagna et al., 2009; Milioni et al., 2016). Por
exemplo, os jogadores profissionais de futsal apresentaram uma frequéncia cardiaca
média (FCméd) mais baixa no segundo tempo em comparagdo com o primeiro tempo
(88,1 contra 91,1% da FCmax, respectivamente) e com a porcentagem de tempo passado
em zonas de FC de alta intensidade (Barbero Alvarez et al., 2008; De Oliveira Bueno et
al., 2014). No entanto, os jogadores em um estudo percorreram distancias de 2.496 m
e 2.596 m, o que corresponde a 118 m e 111 m por minuto no primeiro e no segundo
tempos, respectivamente. Barbero Alvarez et al. (2008) observaram um aumento de 4%
na distancia total percorrida no segundo tempo, mas uma redugao de 7% na distancia
percorrida por minuto como resultado do aumento de 12% no tempo de jogo total no
segundo tempo. A reducao da distancia percorrida por minuto no segundo tempo pode
estar relacionada com o declinio da intensidade ou da taxa de trabalho devido a fadiga.
Os jogadores percorreram uma distancia maior porque tiveram mais tempo de jogo, mas

Variaveis

CJ total

CJ-min?*

Ace N

Desm

Mov-Expl

MD

Al

as distancias foram percorridas em velocidades menores.

Milioni et al. (2016) identificaram que a distancia total (primeiro tempo: 1.986 + 74,4 m;
segundo tempo: 1.856 + 129,7 m) e a distancia percorrida por minuto (primeiro tempo:
103,2 £ 4,4 m por minuto; segundo tempo: 96,4 + 7,5 m por minuto) diminuiu do primeiro
para o segundo tempo, mas ndo encontraram diferencas em relacdo ao nimero de sprints
ou ao tempo total em sprint. Esses resultados podem se dever a fatores contextuais e ndo
a uma queda de desempenho nem a capacidade fisica (Dos Santos et al., 2020).

Resultados contraditérios semelhantes foram relatados. Nove jogadores profissionais
gue competem na LNFS espanhola e foram finalistas da Liga dos Campedes de Futsal da
UEFA foram monitorados usando um dispositivo GPS com acelerémetro durante todos os
20 jogos da temporada 2019-2020 (Spyrou et al., 2021).

3868 + 594 1990 + 299 1868 + 34*
u.a. 10,8+0,8 11,2+0,9 10,4+ 1,0*
n. 79,3+13,8 36+7,3 37,3+9,9*
n. 68,6+ 18,8 38+9,4 30,6 +11,3*
n. 1165+ 188 611+97 559 + 108*
n. 173£29,1 89,5+ 19,6 85+ 16,4

Demandas por tempo jogado e comparagado entre o 1° e 0 2° tempos.

Com a acelerometria, foi encontrada uma diminui¢do na carga por jogador, na carga
por minuto, nas desaceleragdes e nos movimentos explosivos no segundo tempo,
em comparagdo com o primeiro (Spyrou et al., 2021). No entanto, as acelera¢des de
alta intensidade (AAIl) e as mudancgas de direcdo (MD) parecem nao ter diminuido
significativamente.
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2.4 Fatores contextuais Por outro lado, as cargas externas durante as partidas dos nove jogadores profissionais

mencionados anteriormente, monitorados durante os 20 jogos da temporada 2019-2020,
Fatores contextuais ou situacionais, como o local (jogar nao foram influenciadas por fatores contextuais (isto é, a qualidade do adversario, o
em casa ou fora), o sistema tatico, o estilo de jogo, as placar e o local do jogo) (Spyrou et al., 2021).

exigéncias de cada posicdo, o uso do goleiro-linha, o nivel
de condicionamento fisico, a qualidade do adversario,
a etapa da partida e o placar podem influenciar o
desempenho fisico dos jogadores (Aquino e,t al., 2017, - Alta (n = 6) Média (n = 8) Baixa (n = 6) Valor de p

2020; Naser et al., 2017; Novak et al., 2021; Méndez et al.,

2019; Castagna et al., 2009; llla et al., 2021). CJ total 4021+653 3802 +703 3804 522 0,795

Demandas por tempo jogado de futsal de acordo com a posicdo da equipe adversaria no ranking.

CJ-min? u.a. 10,3+0,9 11,0+0,9 11,0+0,6 0,328
O fato de o jogo ser oficial (OF) ou ndo oficial (ndo-

OF) pode possivelmente levar a uma tendenciosidade Ace,, n.c 81+5,5 71,7+14,1 68,8+ 16,6 0,625
na interpretacdo das demandas fisicas, pois o fator
competitivo pode influenciar as caracteristicas dos
movimentos dos jogadores (Dogramaci et al., 2011; Mov-Expl n.c 1217+ 163 1171+233 1122 +182 0,131
Spyrou et al., 2021; Lopes et al., 2023). Verificou-se que

Des n.c 73+18,9 69,7+19,5 64,5+ 19,9 0,732

Al

MD n.c 185+24,1 166 + 39,5 170+24,5 0,477
os tempos de recuperacdo entre os sprints eram mais A
altos em partidas ndo-OF (cerca de 40 s), em comparacao Valores expressados como média + DP (desvio padrao). Ace, : aceleragao de alta intensidade; u.a.: unidades
com as partidas OF (cerca de 15 s) (Castagna et al., 2009; arbitrarias; MD, : mudanga de direcdo de alta intensidade; Des, : desaceleragao de alta intensidade; Mov-Expl:
Caetano et al., 2015; Spyrou et al., 2021). movimentos explosivos; n.°: nUmero; CJ: carga por jogador; CJ-min™: carga por jogador por minuto.

Carga externa por tempo jogado de acordo com o desfecho e o local do jogo.

Relatou-se que os jogadores profissionais passam
aproximadamente entre 12% e 5% da duracdo da partida

Desfecho do jogo Local do jogo

em agdes de corrida de alta intensidade e sprints em uma
e e
valores inferiores aos valores aproximados de 14% e 9% (n=13) =5) (n=12) (n=8)
encontrados durante as partidas OF (Barbero Alvarez et al., cJ total a. 3846+623 3990+689 0,675 0,2 3757+ 646 4036+498 0,315 0,47
2008; Castagna et al., 2009). Considerando os parametros .
fisiologicos, um estudo conduzido por Barbero Alvarez et CJ-min u.a. 11,0+ 0,7 10,2+1,0 0,082 0,97 11,0+0,5 10,5+1,0 0,174 0,64
al. (2008) descobriu que os jogadores passaram 83% do Ace,, n.o 72,1+16 79,4+43 0337 052  72,6+159 74,4+10,7 0,784 0,12
tempo de jogo acima de 85% da FCmax em partidas OF, em
comparacio com outra pesquisa, que relatou que apenas Des,, n.c 67,2+20,8 70,4+19 0,766 0,15 67,4+20,7 70,4+16,7 0,741 0,15
36% do tempo total foi passado em > 80% da frequéncia Mov-Expl n.o 11574203 1210+179 0,621 0,26 1134+206 1212+157 0,376 0,41
cardiaca maxima em partidas ndo-OF (Bekris et al., 2020;
Spyrou et al., 2021). MD,, n.c 171+£31,1 182+ 26,2 0,491 0,37 169 £ 33,6 180+21 0,405 0,38

Valores expressados como média + DP (desvio padrao). Ace, : aceleracao de alta intensidade; u.a.: unidades arbitrarias;
Os jogadores profissionais realizam mais agdes MD,: mudanca de direcdo de alta intensidade; Des, : desaceleragdo de alta intensidade; Mov-Expl: movimentos
metabdlicas e mecanicas de alta energia durante os jogos explosivos; n.o: nimero; CJ: carga por jogador; CJ-min: carga por jogador por minuto.
competitivos, com tempos de recuperagdo mais curtos,
cobrindo umadistancia total maior com intensidades mais
altas, e realizam um ndmero maior de sprints ou agoes A carga externa durante as partidas e o perfil dos movimentos foram semelhantes,
de alta intensidade durante as partidas, em comparagao independentemente de a partida ter sido em casa ou fora. Ndo houve diferencas em
com jogadores semiprofissionais ou amadores (Spyrou nenhuma métrica de carga externa, o que sugere que os jogadores sdo expostos a altas
et al., 2020; Sekulic et al., 2020). Dogramaci et al. (2011) cargas mecanicas e cinematicas, independentemente da qualidade do adversario. A
compararam competi¢cdes nacionais e internacionais diminuicdo no desempenho fisico dos jogadores durante a partida pode ter sido resultado
de futsal e observaram que as equipes profissionais da estratégia ou tatica usada pelo técnico (isto é, o estilo de jogo de cada jogador, o
percorreram uma distancia total 42% maior do que as ritmo da partida, a tatica) ou de outros fatores situacionais e contextuais (como o placar,
equipes semiprofissionais ou amadoras (4.277 + 1.030 m guem esta dominando o jogo, o nimero de faltas) que diminuem o ritmo da partida ou
contra 3.011 + 999 m, respectivamente). influenciam as fungdes taticas dos jogadores.
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2.5 Bolaemjogo e forade jogo

Analisando os perfis de 93 jogadores em cinco partidas oficiais da Liga Nacional de Futsal
brasileira de 2012, Bueno et al. (2014) demonstraram que considerar a partida como
um todo, sem levar em conta o tempo em que a bola esta fora de jogo, subestima sua
intensidade. Mesmo quando a bola ndo estd em jogo, as partidas de futsal podem exigir
esforgo fisico dos jogadores.

A distancia percorrida durante o primeiro tempo (1.710,6 m) nao foi significativamente
diferente da distancia percorrida no segundo tempo (1.635,9 m).

Os jogadores reduziram seu desempenho fisico durante o segundo tempo. No entanto,
quando somente o tempo de bola em jogo foi considerado, a distancia percorrida por
minuto se reduziu de 136,6 m a 129,2 m na soma dos dois tempos.

Cronémetro em andamento [l  Crondémetro parado [_]

Bola em jogo 136,6 (17,2) 129,2 (16,7)* 1 ‘f
Bola fora de jogo 58,8 (10,4) 56,8 (14,8) ; y

- e e
Jogo inteiro 97,9 (16,2) 903(120" |1 =~ il ‘} X,

Distancia total percorrida (m/min)

Equipe B (Jogadores)

Adistancia total percorrida foi de 3.133,2 m em toda a partida € 2.133,9 m e 1.028,5 m nas
fases com a bola em jogo e fora de jogo, respectivamente. Do primeiro para o segundo
tempo, houve um aumento na porcentagem das corridas de alta intensidade durante
os periodos em que a bola estava fora de jogo, o que pode ter se devido ao niimero de
jogadas ofensivas de bola parada (cobrancas de escanteio, de lateral ou de falta), com
corridas de alta velocidade imediatamente antes do momento em que a bola voltou a
estar em jogo.

Equipe A (Jogadores)

Durante esses periodos (que consistiram em mais de 50% da duracao total da partida), os
jogadores realizam acdes que devem ser consideradas no planejamento e na elaboragado N N N N N

dos treinos. Determinar a movimentacao dos jogadores (a distancia percorrida) quando 0 500 1000 1500 2000 2500 3000
a bola estd em jogo e fora de jogo pode ajudar os treinadores a estimar melhor o perfil
fisico das situacdes de jogo no futsal e a elaborar exercicios de treino que reproduzam as
demandas reais dos jogos (Bueno et al., 2014).

3)

Distancia percorrida (m)

Distancia percorrida acumulada por jogadores profissionais de futsal durante o primeiro tempo de uma partida, diferenciada por
periodos com a bola em jogo e fora de jogo.

Houve um aumento nas a¢des de baixa intensidade (estar parado ou caminhar) no

Bola em Parado e caminhando 16,2 (5,7) 19,3 (8,3)* <0,01

Jogo Corrida de baixa intensidade 41,9 (5,3) 42,1 (5,4) 0.69 segundo tempo em comparagao com o primeiro tempo, considerando a partida como um
Corrida de média intensidade 20’1 (4’2) 17,8 (5,1)* <’0 01 todo (30,8% contra 28,0%, respectivamente) e durante o tempo de bola em jogo (19,3%

. . : s ’ tra 16,2%, ti te).

Corrida de alta intensidade 10,3 (3,5) 9,6 (3,4)* <0,01 contra b, respectivamente)
Sprints 10,1 (6,1) 9,9 (5,0) 0,49

O | el AR S L U2 2.6 Situagoes mais exigentes ou piores situagoes possiveis

jogo Corrida de baixa intensidade 33,1 (8,0) 32,9 (11,1) 0,44
Corrida de média intensidade 8,1 (5,9) 8,7 (5,5) 0,55 Tradicionalmente, para avaliar as demandas fisicas dos treinos e das partidas, vém sendo
Corrida de alta intensidade 2,1(2,4) 3,1(3,2) <0,01 usados os valores médios. Porém, esse enfoque pode subestimar as situacdes mais
Sprints 1,5(2,8) 1,7(3,0) 0,29 exigentes (SME) das partidas e néo refletir a verdadeira carga fisica (Serrano Luengo et al.,
Parado e caminhando 28,0 (6,1) 30,8 (6,7)* <0,01 2020; llla et al., 2021).

Jogointeiro  Corrida de baixa intensidade 39,0 (5,0) 38,7 (4,0) 0,92
Corrida de média intensidade 16,4 (3,4) 15,4 (3,4)* <0,01 Se entendemos as demandas dos jogos competitivos e dos periodos mais intensos, é
Corrida de alta intensidade 8,0 (2,4) 7,5 (2,0) <0,01 possivel elaborar sequéncias de exercicios que preparem os jogadores da forma ideal,
Sprints 7.6 (4,3) 7,2 (2,7) 0.32 garantindo que eles sejam expostos as piores situagdes possiveis (PSP), principalmente
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nos treinos técnico-taticos (Garcia et al., 2022; Illa et al., 2021).
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Spyrou et al. (2021) analisaram dados de 26 partidas (13
partidas oficiais (OF) e 13 amistosos (ndo-OF)) durante
as temporadas de 2019-2020 e 2020-2021. Os jogos OF
consistiram em jogos do campeonato nacional (como
a Liga Nacional de Futebol de Saldo (LNFS), a primeira
divisdo da Espanha) ou de torneios internacionais (por
exemplo, a Liga dos Campedes da UEFA), e os jogos néo-
OF consistiram apenas em amistosos.

Os pesquisadores descreveram a pior situagao possivel
durante as partidas usando um periodo fixo ou uma
média moével que usava quatro periodos (30 segundos,
um minuto, trés minutos e cinco minutos) e descobriram
que o uso de médias moveis com intervalos curtos (30-60
s) descrevia com precisdo a natureza de alta intensidade
intermitente do futsal, enquanto o uso de periodos
fixos subestimava a carga do jogador durante a PSP nos
intervalos de 30 segundos, um minuto e trés minutos, mas
nao no de cinco minutos.

Diferencas na intensidade calculada por médias méveis e
periodos fixos:

Periodo

30s 26,1+2,84 24,2 +2,93
1 min 21,2+2,21 19,6 +2,39
3 min 16,2+ 1,68 15,9+2,08
5min 14,6 +1,69 14,9 +2,00

Duracao do Distancia Dist. > 18
treino (s) (m) km/h (m)

30s
60 s
120s
180s
300s

Verificou-se que a intensidade do jogo em partidas OF
(por exemplo, da LNFS e da Liga dos Campedes de Futsal
da UEFA) foi maior do que durante as partidas nao-OF
quando foram considerados os periodos de 30 segundos
e um minuto. Isso pode ser explicado pela importancia
das partidas OF, nas quais a vitoria é a prioridade e os
jogadores tém maior probabilidade de realizar esforgos

92,3+8,1 25482 2,3+0,7
152,5+13,5 29,3+9,8 2,9+0,9
262,3+216 362+136 3,6+13
363,9+29,1 41,1+159 42+15
556,6+453 49,6+212 52+19

de intensidade maxima, em contraste com os amistosos,
que se concentram principalmente no desenvolvimento
da capacidade tatica, técnica e fisica (Spyrou et al., 2021).
Os jogos nao-OF geralmente ocorrem durante a pré-
temporada, quando os jogadores estdo realizando altas
cargas de treino e trazendo uma fadiga residual, e ndo
rendem ao maximo.

Nao foi encontrada nenhuma diferenca na PSP entre as
partidas conforme os periodos aumentavam (por exemplo,
intervalos de trés e cinco minutos). Duragdes superiores a
trés minutos podem ocultar a “intensidade real” dessas
partidas porque os jogadores ficam em quadra por menos
de cinco minutos devido as substitui¢des ilimitadas.
Garcia et al. (2022) analisaram 65 jogadores em partidas
do Barcelona na LFNS em duas temporadas consecutivas
(2018-2019 e 2019-2020). As demandas fisicas maximas e
as situacdes mais exigentes s6 foram analisadas quando
os jogadores estavam em quadra.

Essas informacdes podem ser usadas para estabelecer o
limite superior e otimizar a intensidade das sequéncias de
exercicios de diferentes duracoes.

As demandas fisicas maximas das competicdes de futsal
profissional sdo muito altas. Portanto, o programa de
treino de um jogador deve ser elaborado para prepara-lo
para periodos de alta intensidade como esses. Os técnicos
devem levar em conta a variabilidade individual ao
considerar os requisitos de cada posi¢do e adaptar essas
situagoes a duragao das sequéncias de exercicios.

E importante entender com precisdo as demandas
fisicas que os jogadores precisam enfrentar durante as
competicdes ao prescrever os treinos (Gabbett et al.,
2012) e periodiza-los, com o objetivo de reduzir o risco de
esgotamento e lesdo (Bourdon et al., 2017; Vanrenterghem
etal., 2017).

Resultados descritivos de demandas fisicas selecionadas
para a equipe de futsal profissional (Garcia et al., 2022)

km/h (n) 2m/s (m) 2m/s (m) 2m/s (n) 2m/s (n)

376+6,8 33,8462  68%172 6,7+12
50,7+8,9  46,1+82  9,7+2,0 9,4+1,9

7474146  662+11,8 145+3,0 14,1+3,0
96,1+19,1 83,0%154 188+38  18,3+3,9
131,8+27,0 113,8+22,3 263+51  252+54
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Periodo (s)

(m.min?) Fixos
Pivos
Alas
Distancia CAV (m.min) Fixos
Pivos
Alas
Esforcos CAV (n.min) Fixos
Pivos
Alas
Distancia de aceleragoes altas (m.min?)  Fixos

Pivos
Alas
Esforcos de aceleragdes altas (n.min) Fixos
Pivos
Alas
Distancia de desaceleracoes altas Fixos
(m.min** ? A
Pivos
Alas
Fixos
Esfort;os de desaceleragoes altas L
(n.min") Pivos
Alas

Illa et al. (2021) analisaram as demandas fisicas maximas
para jogadores profissionais de uma equipe espanhola
que compete na LNFS e na Liga dos Campedes de Futsal
da UEFA usando um sistema de posicionamento local
durante 15 partidas oficiais da LNFS (temporada 2018-
2019), quantificando as situagdes mais exigentes das
partidas (carga externa por distancia, CAV, aceleracdes
e desaceleragdes) e as diferencas entre as posi¢des dos
jogadores (fixos, alas e pivds) ao longo de uma temporada.

As demandas fisicas maximas dependem da posicao,
sendo que as diferencas nas SME sdo “mais altas” para os
alas e os fixos do que para os pivos, devido as exigéncias
técnicas e taticas (nas fases ofensiva e defensiva) de cada
posicao e as acoes que cada posicao executa durante os
jogos (Caetano et al., 2015; Serrano Luengo et al., 2020).

Estatisticas descritivas para as situagdes mais exigentes de
cada variavel dependente, avaliadas em cinco periodos (llla
etal.,, 2021).

168+14  155+10  133+8 123+7 112+9
17515  143+12  124+11  115+10  105%9
187+17  154+14  132+11  122+10  113+8
47+ 14 27+8 16+5 12+4 8+3
43+ 14 24+7 15+6 10+4 7+3
54+17 3211 20+7 15+5 11+4
45+14  2,8+0,8 1,705 14+04 1,003
39+14 24+0,8  14+05 11%04 0,803
48+14  3,0+09 19+0,7 15+055 1,140,
75+13 52+8 39+6 345 28+4
65+9 44+5 31+5 27+4 22+3
78+ 14 52+9 39+8 33+7 27+6
13,9+£2,0 105+1,8 7,8+13  67+12  57%10
11,8+1,9 81+12  59+07 5106  4,3%05
13,923 99+20 75+15 65+12 54109
66+ 12 45+7 33+4 28+4 23+4
63+13 4247 30+5 24+4 20+3
69 +13 47+9 34+7 28+6 24+5
144+24 10,1+21 75+17  65+14 54%11
11,6+2,0 80+11  60+07 5005  42%05
13,724 96+17  72+14  63+12 52%10

Essas descobertas tém aplicacbes praticas importantes
para a elaboracéo dos treinos, pois refletem a importancia
de saber até que ponto as diferentes metas de rendimento
fisico devem ser ajustadas em relacdo a duragdo de
uma sequéncia de exercicios. Por exemplo, para uma
determinada sequéncia de exercicios, realizada sob a
forma de dez repeticdes de 30 segundos ou de um exercicio
completo de 300 segundos, a meta de distancia relativa para
os fixos precisaria ser de cerca de 930 m em cada repeti¢ao
de 30 segundos e cerca de 560 m para a sequéncia de 300
segundos. Em contrapartida, a meta de distancia total das
CAV diminuiria de cerca de 235 m para 40 m.

Illa et al. (2020) demonstraram que as SME (passagens
de demanda muito alta e passagens de demanda alta)
ndo eram demandas isoladas durante as partidas, mas
ocorréncias multiplas.
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0 desempenho fisico de um jogador é influenciado pela sua posicao e fungao tatica
e pelas caracteristicas da partida em si (isto é, a etapa do jogo) (Naser et al., 2017;
Travassos et al. (comunicagao pessoal)).

Os jogadores que ocupam as trés posicoes (fixos, alas e pivos) devem ser flexiveis e
capazes de trocar ou fazer a rotacdo das posi¢coes com eficacia durante a partida
(Sekulic etal.,2019). Portanto, ha umatendéncia de que as demandas da partida sejam
uniformes e nao especificas para cada posicao, e é necessario que todos os jogadores
tenham um nivel semelhante de condicionamento fisico (Dos Santos et al., 2022).

As acOes taticas individuais, com ou sem a bola,
tendem a apresentar uma carga externa semelhante,
independentemente da posicdo (Travassos, comunicacao
pessoal). Assim, a frequéncia e o tipo de agdes técnicas e
taticas que as diferentes posicoes exigem podem ser o que
distingue asdemandasfisicas que os jogadores experimentam
durante uma partida ou treino (Caetano et al., 2015; Illa et al.,
2021; Ohmuro et al., 2020; Serrano Luengo et al., 2020; Ribeiro
et al., 2022; Spyrou et al., 2020).

Portanto, é essencial que o treino seja personalizado para
desenvolver os requisitos técnicos e fisicos especificos de
uma determinada posicao. Os pivOs realizam agdes breves
e, durante a fase ofensiva, atuam como foco da jogada,
se posicionando no setor de ataque de costas para o gol
adversario, para fazer a ligacdo, dar assisténcias ou chutar
(Serrano Luengo et al., 2020). Os pivos tém a menor frequéncia
de AAI (Ohmuro et al., 2020; Ribeiro, Goncalves et al., 2022).

Os fixos realizaram menos exercicios de alta intensidade (EAI)
sem a posse de bola (36,7 + 6,1%) em comparagao com os alas
(41,9 + 6,1%). Durante as jogadas defensivas, o fixo marca o
pivd adversario no setor defensivo e o pivo ou o ala marca o
fixo ou ala adversario no setor ofensivo ou no meio de quadra.
Se o pivo adversario recebe a bola, o pivé ou ala voltam para
desempenhar uma funcao defensiva (Ohmuro et al., 2022).

A posicdo de maior exigéncia fisica é a dos alas, que apresentam maior frequéncia de AAl
(Ribeiro, Goncalves et al., 2022; Travassos et al., (comunicacao pessoal); Illa et al., 2021).
Os alas geralmente jogam em alta velocidade, com agdes explosivas continuas (como a
conducdo da bola) e se movimentam muito pela quadra. Os alas realizam corridas de
apoio durante as fases ofensiva e defensiva do jogo (Ohmuro et al., 2020)

A posicao de ala é fisiologicamente mais exigente que a de pivo na fase com a posse de
bola e que a de fixo na fase sem a posse. Os alas e os fixos tém os perfis mais semelhantes,
provavelmente porque costumam trocar de posicdo durante as partidas (Serrano Luengo
et al., 2020; Caetano et al., 2015).

0SIGAO DOS JOGADORES

Os alas percorrem distancias maiores com AAl e em CAV, em comparagao com os pivos
(Serrano Luengo et al., 2020), devido as exigéncias técnicas e taticas de cada posicdo na
fungdo ofensiva.

MANUAL DE CONDICIONAMENTO FiSICO NO FUTSAL FIFA
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Quando tém a bola, os alas aumentam
0 numero de situagdes de 1 contra 1 ao
realizarem mais ac¢des de conduzir a
bola, mais recepgdes dinamicas e, como
resultado, mais protecdes de bola. As
acoes taticas sem a bola incluem recuar
em velocidade para criar espagos ou
chances de gol (Ohmuro et al., 2020). Os
alas também precisam realizar agoes de
cobertura defensiva, devido a sua posicao
mais aberta em quadra (Serrano Luengo et
al., 2021), além de duelos individuais.

As pesquisas revelaram pouca ou nenhuma
diferenca no desempenho fisico entre as
posicoes (Naser et al., 2017; Caetano et al.,
2015).

Um estudo recente, realizado por Serrano
Luengo et al. (2020), analisou a influéncia
das posicoes e da etapa da partida nos
requisitos fisicos na LNFS. Obteve-se a
carga externa das variaveis de distancia,
velocidade, aceleracdao e desaceleracdo
em 14 jogadores profissionais, durante dez
partidas oficiais da temporada 2019-2020.

Acgdes fisicas durante o primeiro e o segundo tempos de uma partida de

futsal, de acordo com a posicao:

Primeiro tempo

Segundo tempo

Distancia relativa
(m-min?)

Distancia explosiva
(m-min‘?)

DFAI (m-min?)
CAV (m:min)

Aceleragdes
(n*min?)
Desaceleragdes
(n*min)

Ace,, (m-s?)
Des,,;, (m-s?)
(m-s?)

Ace, .,

Des, ., (m-s?)
V., (km-h?)
Ve (km-h)

NUmero de sprints
(n'min?)

Distancia relativa
(m-min?)

Distancia explosiva
(m-min-)

DFAI (m-min?)
CAV (m:min?)

Aceleragdes
(n*min)

Desaceleragdes
(n*min)

Des,,;, (m-s?)

Ace,., (m-s?)

Des, ., (m-s?)

V,, (km-h)
V,, (km-h)

Numero de
sprints (n-min?)
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91,93+£9,41

14,53 +2,57

5,04 +1,56
15,44 + 5,10

9,41+9,73

9,12 49,75

4,95+ 0,63
-5,25+0,63
2,46 +0,69

-2,53+0,73
20,60 + 0,80
6,26 +0,39

0,74 +0,33

91,80+ 12,00

14,67 + 3,30

5,17+ 1,61
16,17+ 5,43

9,05+9,42

8,87 +9,42

5,00 + 0,59
-5,29 + 0,69
2,50 +0,68
-2,56 +0,70
20,46 +0,96
6,24 +0,58

0,73+0,27

85,58 £ 6,41

13,40 + 2,04

4,45+ 0,94
12,99 + 4,37
7,42+8,18

7,37+8,14

5,00 0,45
-5,43+0,56
2,61+0,68
-2,64+0,70
20,14 +0,98
6,03 + 0,40
0,59 + 0,26

85,58 +9,01

13,44 £2,13

4,46 +1,14
12,30 + 3,98

8,63 +9,07

8,28+9,14

5,04 + 0,46
-5,41+0,57
2,50 +0,66
-2,62+0,72
20,18 1,02
5,95 +0,51

0,58 +0,21

94,69 + 9,66°

15,72 +2,25°

5,61+1,11°
17,03 + 4,86°
8,04 + 8,09

7,77+8,15

5,19+0,48
-5,70 +0,59°
2,63+0,66
-2,72+0,70
21,03+0,83
6,46 + 0,45
0,81+0,24

91,50+9,39

14,94 +2,73

5,32+1,59
17,54+ 6,35

7,26 +£7,91

6,94+ 7,87

5,12+0,57
-5,71 +0,62
2,67 +0,59
-2,80+0,65
20,68 +2,96
6,15+ 1,00

0,88 + 0,46°

As  distancias
semelhantes para fixos, pivos e alas, que
percorreram uma média de distancia
relativa por minuto de 91 £+ 9 m por

percorridas  foram

minuto, 86 + 6 m por minuto e 95+ 10 m
por minuto, respectivamente, durante o
primeiro tempo, e 92 + 12 m por minuto, 86
+ 9 m por minuto e 92 + 9 m por minuto,
respectivamente, durante o segundo
tempo.

ZONA 1: caminhada e corrida de baixa
intensidade (0-10 km/h); ZONA 2: corrida
de média intensidade (10,1-15 km/h);
ZONA 3: corrida de alta intensidade (> 15,1
km/h); ZONA 4: sprints (> 18,1 km/h).

Os alas percorreram uma distancia maior
em CAV (> 15,1 km/h) do que os pivés tanto
no primeiro quanto no segundo tempos, e
em sprint (> 18,1 km/h) durante o segundo
tempo, possivelmente devido a um maior
numero de ataques realizados. Ter a posse
de bola exige mais AAl em comparagao
com nao ter a posse. O jogador que ataca
deve realizar movimentos rapidos e
potentes longe dos jogadores de defesa,
para se livrar da marcacdo e encontrar o
espaco antes de receber a bola ou criar
chances de gol.

Nao houve diferencas no perfil de
aceleracdo e desaceleracdo entre as
posicoes. No entanto, sugeriu-se que,
devido a necessidade de reagir e espelhar
0s movimentos ou a¢des dos adversarios,
osfixosrealizaramumnumero ligeiramente
maior de aceleracdes (9,41 + 9,73 m/s’) e
desaceleracées (9,12 + 9,75 m/s?).

Distancia relativa percorrida em diversas
faixas de velocidade. P diferencas significativas em

relacdo ao pivo (p <0,05). Abreviagoes:
Z1,zona l; Z2,zona 2; Z3,zona 3; Z4, zona 4.

Distancia Z1

(0-10 km-h-1)
60
50 -
40 -
30 -
20 -
10 4

0

Primeiro [l
tempo

Distancia 22

(10,1-15 km-h1)

40 -

30

20 -

10 -

0

Primeiro [l
tempo

Distancia Z3

(>15,1 kmh)

20

15

Primeiro [l
tempo

Distancia Z4

(>18,1 km-hl)
6 =
5 -

Primeiro [l
tempo

Ty

Fixo

Pivo

Segundo [_]

Segundo [ ]
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Aceleracgdes Z1 Aceleragdes Z2 Numero de aceleracdes e desaceleragdes por Ohmuro et al. (2020) analisaram seis jogos da primeira divisdo
X o X o minuto em diversas faixas de velocidade. japonesa na temporada 2017-2018 e nao relataram nenhuma
(2-3ms7) Primeiro [l Segundo [ ] (3-4 ms) Primeiro il Segundo [] Abreviacdes: diferenca significativa na distancia total percorrida de acordo
5 - tempo tempo D5 tempo tempo e ) T
¢ Z1,zona l;Z2,zona2;Z3,zona 3; Z4,zona 4. com as posicoes para 79 jogadores profissionais japoneses, o
4 2,0~ que foi consistente com as descobertas de estudos anteriores
1,5 com jogadores espanhdis e brasileiros (Barbero Alvarez et al.,
14 2008; Caetano et al., 2015).
0,5 -
0 Distancia total percorrida entre as diversas posicdes dos jogadores em ambas as categorias.
Fixo Pivo Tempo total | Distancia Distancia | Bolaem Coma Sem a
em quadra total (m) total (m/ | jogo posse posse (m/
(min) min) (m/min) (m/min) min)
Aceleragdes 23 Aceleragdes 24 Adultos  Pivé (n=17) 355+10,6  4050+1038 116+6 140+11  140+15* 139+12
(4-5m-s?) Primeiro [ll  Segundo [ ] (5-6 m's?) Primeiro [l Ala (n=38) 356+9,2 4226+1011 118+8 144+12 151+ 15 139+13
15 — tempo tempo 7 tempo
% Fixo (n=24) 35,5+10,6 4105+ 774 115+9 139+10 151 + 157 130+11*
5 Juvenis  Pivé (n=15) 36,6+11,0  4382+1200 121+5 132+5 135+ 10 131+9
4
B Ala (n=23) 41,1+11,1 4859+1198 119+8 134+9 137 + 9* 131+10
2 Fixo (n=21) 40,4+10,6 4667 +1226 116+6 28+12 131 +15% 125+9
1
0 Observacao: *p< 0,05 em comparagao com o ala; * p < 0,05 em comparagao com quando nao se

tem a posse de bola.

No futsal profissional japonés, a distancia total média percorrida por minuto com a
posse de bola foi significativamente maior do que sem a posse (Ohmuro et al., 2020). A
(3-2m-s?2) Primeiro i Segundo [ ] (4-3 m-s?) Primeiro i Segundo [ ] quadra de futsal é estreita e o jogador que ataca precisa se livrar da marcagdo antes de
4~ tempo tempo 2,5 - tempo tempo receber a bola. Consequentemente, recuperar e manter a posse de bola exige mais AAI
5. em comparacdo com nao ter a posse. A analise da posse de bola demonstrou diferencas

significativas entre as posicoes. A distancia total média percorrida com a posse de bola na
L3 | | posicéo de pivo (140 + 15 m por minuto) foi significativamente menor do que nas posicoes

Desaceleragoes Z1 Desaceleragoes Z2

1- de ala e fixo (151 £ 15 m por minuto; p<0,05) para jogadores adultos.
0,5 -
0

A proporgao de exercicios de alta intensidade (EAI) durante as partidas em diferentes posicdes.

Desaceleracdes Z3 Desaceleracdes Z4 Adultos Pivo [ | Al [l Fixo [] A quantidade de EAlI em todas as posicdes
durante as partidas de adultos foi de 43,2

(5-4 m-s?) Primeiro i Segundo [ ] (6-5ms?) Primeiro i Segundo [ ] - * * + 5,2%. O pivd é o foco da jogada durante
12+ tempo tempo 6 tempo ST 2:0, 0T a fase ofensiva, enquanto o ala apoia o
5 - S S0 pivo. Consequentemente, a intensidade na

4 - S 40 + posicao de pivd pode ser baixa durante as

3 gn 304 fases ofensivas. Todos os jogadores de futsal

2 ag participam tanto da fase ofensiva quanto

14 “‘L‘ S AU da defensiva. Portanto, é preciso elaborar e

0 £ o ' realizar um treino técnico personalizado para

Fixo Pivo Ala Com a posse Sem a posse desenvolver os requisitos fisicos especificos

de cada posicao (llla et al., 2021).

MANUAL DE CONDICIONAMENTO FiSICO NO FUTSAL FIFA




04 | TATICA COME SEM A POSSE DE BOLA

J
-
O
m
i
a
i
o
N
O
ol
<
=
LU
N
i
=
O
O
J
O
-
=

MANUAL DE CONDICIONAMENTO FiSICO NO FUTSAL

30 | 31

As agoes taticasindividuais exigem a realizagcao de uma combinagao de AAl. Travassos
(comunicacao pessoal) identificou 3.497 ac¢oes taticas individuais sem a posse de
bola, em comparacdao com 737 com a posse em 19 jogadores profissionais que jogam
na LNFS espanhola (2018-2021).

Em relacdo as demandas de agdes taticas por posicao, as trés acdes taticas mais comuns

na fase com a posse de bola foram:

« para os alas, conducéo da bola (43%), passes (16%) e dominio de bola dinamico (11%);

« para os fixos, conducdo da bola (22%), recuperacdo da posse (17%) e chutes (15%); e

» para os pivos, conducao da bola (32%), dominio de bola estatico (18%) e dominio de
bola dindmico (16%).

Em relagdo aos padrdes de movimento, a frequéncia de desaceleragdes é maior, seguida
pelas aceleragdes e as corridas em alta velocidade em acgdes taticas individuais com a
posse de bola (dominio de bola estatico, recuperacao da posse, chutes e passes).

Outras agdes com a posse de bola, como o dominio de bola dindmico e a interceptacéo,

exigem acdes de Des e Ace, com frequéncias muito maiores de Des em comparagao com

as ac¢oes de Ace. Durante a conducado da bola, todas as trés medidas de AAI (Ace, Des e

CAV) sdo necessarias, com uma frequéncia significativamente maior de Ace em relagao as

acoes taticas individuais sem a bola. As trés principais a¢des taticas foram:

« para os alas, movimentacao de apoio (distante) (29%), marcacao (trajetéria da bola)
(27%) e marcacgao (trajetoria do adversario) (19%);

« para os fixos, marcacgao (trajetéria da bola) (28%), movimentagao de apoio (distante)
(25%) e marcacao (trajetoria do adversario) (20%); e

« para os pivos, movimentacdo de apoio (distante) (29%), marcacdo (trajetdria da bola)
(26%) e marcacao (trajetéria do adversario) (19%).

Afrequéncia das Ace é significativamente maior do que a das Des e CAV nas agoes taticas
especificas sem a posse de bola, incluindo a ajuda na cobertura, a marcagao da trajetéria
do adversario, as movimentagdes de apoio (proximas e distantes) e a volta para a defesa.
A frequéncia das Des ¢é significativamente maior do que a das Ace e CAV na marcagao
(duelo individual), bem como na marcagao (trajetéria da bola).

FIFA
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Frequéncia de AAI (Ace, Des, CAV) por agdes com e sem a posse

-mm-

Acgoes:
Coma
bola

Acoes:
Sem a
bola

Dominio de bola estatico
Desarme

Chute

Passe

Protecdo da bola

Dominio de bola dinamico
Interceptacao

Conducao da bola

Ajuda na cobertura

Marcagdo (duelo individual)

Marcagdo (trajetéria do adversario)
Marcagao (trajetoria da bola)
Movimentacdes de apoio (estratégicas)
Movimentacdes de apoio (proximas)
Movimentacdes de apoio (distantes)
Volta para a defesa

169

142
19

341
417
21

120
479
152

60

72
111
10

75 :t:tT
49 ++
64 "a

91 "a
743
272
504 **
20

74 *a
321 *a
84 *a

40++B#a

5 ++T##T A
5 ++B##T

55 1%
30 ++T##T
5 ++B##B

13418
186 “a**a bsn

67 " a

|

As ac¢oes taticas individuais com e sem a posse de bola variaram de acordo com as posicoes.

Frequéncia de AAI (Ace, Des, CAV) relacionadas com ag¢des com a posse de bola por posicao (A, Fe P)

I T S S S T

Acoes:
Coma
bola

Acoes:
Coma
bola

Acoes:
Coma
bola

Ala Dominio de bola estatico
Desarme
Chute
Passe
Protecdo da bola
Dominio de bola dinamico
Interceptagao
Conducgao da bola

Fixo Dominio de bola estatico
Desarme
Chute
Passe
Protecdo da bola
Dominio de bola dinamico
Interceptagao
Condugao da bola

Pivo Dominio de bola estatico
Desarme
Chute
Passe
Protecdo da bola
Dominio de bola dinamico
Interceptagao
Conducgao da bola

1 (S

(61

23

18

24
37
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Frequéncia de AAI (Ace, Des, CAV) relacionadas com agoes sem a posse de bola por posicao (A, F e P)

32 | 33

B S S S R

Acoes:
Sem a
bola

Acoes:

Sem a
bola

Acoes:

Sem a
bola

Ala

Fixo

Pivo

Ajuda na cobertura

Marcagao (duelo individual)

Marcagao (trajetéria do adversario)
Marcagao (trajetéria da bola)
Movimentagdes de apoio (estratégicas)
Movimentagdes de apoio (préximas)
Movimentagdes de apoio (distantes)
Volta para a defesa

Ajuda na cobertura

Marcagao (duelo individual)

Marcagao (trajetéria do adversario)
Marcagao (trajetéria da bola)
Movimentagdes de apoio (estratégicas)
Movimentagdes de apoio (préximas)
Movimentagdes de apoio (distantes)
Volta para a defesa

Ajuda na cobertura

Marcagao (duelo individual)

Marcagao (trajetéria do adversario)
Marcagao (trajetéria da bola)
Movimentagdes de apoio (estratégicas)
Movimentagdes de apoio (préximas)
Movimentagdes de apoio (distantes)
Volta para a defesa

13
207
252
12
56
306
99

33

97
126

33
118
43

37
39

31
55
10

65 "a
45+B
166
334
8
37*a
218
50 "a

21
2443
82
120

7

28

78 "a
22 *a

++T##T

++a##T
41 ++B##B
19 *t#t
8 ++T##B
128 *a*a
40 *a

6 ++T##T
6 ++T##T

5 ++-|-##B
33 *B*a
20 "a

8 ++B##B
5 ++T##T

25%a

Apenas um jogador pode ter a posse de bola a cada momento. Portanto, uma grande
porcentagem das AAl no futsal ocorre sem a posse. A criacdo de opgdes taticas exige a

movimentacado dos companheiros de equipe para apoiar e criar linhas de passe com base
na posicao do jogador com a posse de bola e sua distancia até o adversario (Vilar et al.,
2012), o que pode aumentar o nimero de AAl realizadas. Quando perde a posse, uma

equipe geralmente tenta pressionar para recuperar a bola ou recua para uma posicédo

defensiva, o que exige a realizacdo de varias AAl.

CUP LITHUANIA 2021
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As semanas com dois ou mais jogos
(“semanas com acumulo de jogos”) podem
exigir estratégias de recuperacao e treino
diferentes para minimizar os efeitos
das altas cargas nos jogadores, com o
objetivo de manter o nivel competitivo e
de desempenho (Clemente et al., 2019).
A maioria das competicoes entre selegoes
e as fases de mata-matas das principais
ligas do mundo é disputada em periodos
com acumulo de jogos, com tempos de
recuperacao muito curtos entre as partidas
(Ribeiro et al., 2021). Quando as equipes
jogam de duas a trés partidas por semana,
ha um aumento correspondente nos
niveis de estresse, fadiga e risco de lesao
(Nedelec et al., 2014; Bengtsson et al., 2013;
Spyrou et al., 2020; Ribeiro et al., 2021). O
desempenho e a funcao muscular também
sao afetados devido ao aumento dos niveis
de inflamagao e dano muscular (Moreira et
al., 2016; Ribeiro et al., 2021).

Doze  jogadores  profissionais  foram
monitorados para determinar a variagao do
seu desempenho fisico de uma partida para
outra em um curto intervalo de acimulo de
jogos durante dois periodos de quatro dias de
eliminatérias para a Copa do Mundo de Futsal
da FIFA™. Foram analisados dois periodos
com trés jogos em quatro dias (Ribeiro et
al., 2021). Do Jogo 1 (J1) para o Jogo 2 (J2),
houve um tempo de recuperagdo de 24 horas,
enquanto do J2 para o Jogo 3 (J3) o tempo de
recuperacdo foi de 48 horas. A carga externa
foi medida para identificar a capacidade dos
jogadores de continuar realizando AAl durante
as partidas.

A avaliagdo da carga externa incluiu variaveis cinematicas
(distancia total percorrida, CAV (12,1-18 km/h) e sprints (>
18 km/h)) e mecéanicas (nimero de aceleracdes (> 3 m/s?) e
desaceleracbes (> -3 m/s?)), para identificar a capacidade dos
jogadores de continuar realizando AAl durante as partidas.
(Ribeiro et al., 2020; Serrano Luengo et al., 2020; Ribeiro et al.,
2021).

Ribeiro et al. (2021) observaram que os periodos de acimulo
de jogos ndo afetaram o desempenho fisico dos jogadores
nas situacdes de jogo. No entanto, isso pode ser diferente
para jogadores semiprofissionais ou amadores, que nao tém
tdo bom condicionamento (Dogramaci et al., 2015; Charlot
et al., 2016). Charlot et al. (2016) analisaram a intensidade
das partidas em um torneio de futsal da FIFA de quatro
dias e nado relataram diferencas na frequéncia cardiaca, na
cinética de recuperacdo ou na sensacao de bem-estar, mas
sim uma diminuicdo nos sprints de uma partida para a outra.
Dogramaci et al. (2015) relataram uma pequena redugao nos
sprints e um aumento nas caminhadas ap6s um torneio de
futsal de mais de um dia de duragao.

Ribeiro et al. (2021) observaram que o desempenho fisico
nao s6 nao piorou durante o curto periodo de acimulo de
jogos, como, na verdade, melhorou durante os periodos de
acumulo entre o0 J1 e o0 J3. Os jogadores com mais tempo de
jogo registraram uma intensidade mais baixa por minuto em
cada jogo e um desempenho melhor (DTP (distancia total
percorrida) e CAV altas) do J1 ao J3 e, portanto, relataram
uma carga interna (percepc¢do) mais alta do que os jogadores
com menos tempo de jogo. Os jogadores que atuaram por
mais tempo revelaram aumentos menores nas Ace e Des do
que os jogadores que jogaram menos entre o J1 e 0 J3.

A alta carga interna e a fadiga associada ndo diminuiram a
capacidade de corrida dos jogadores, mas podem ter limitado
suacapacidade mecanicaderealizarAce e Des, provavelmente
devido ao aumento da fadiga neuromuscular (Ribeiro et al.,
2021). O tempo de jogo teve um efeito significativo sobre o
desempenho fisico, com uma variabilidade interindividual e
intra-individual notavel do J1 ao J3. Apesar de os jogadores
terem perfis de recuperacdo diferentes (Wilke et al,
2020), todos os jogadores pareceram manter seu nivel de
desempenho entre os jogos.

0 acimulo de jogos é um problema multifacetado, em que
questdes fisicas, técnicas, taticas e psicoldgicas se combinam
e interagem, afetando o desempenho dos jogadores (Ribeiro
etal., 2021).

34 | 35

FIFA



05 | PERIODOS COMPETITIVOS COM ACUMULO DE JOGOS

5.1 Aquecimento

O aquecimento é usado no futsal antes dos treinos e dos jogos competitivos para aumentar a
temperatura muscular, otimizar os mecanismos metabdlicos, psicologicos e neuromusculares e
aumentar a prontidao do jogador (Nuno et al., 2020). O aquecimento utiliza uma série de habilidades
fechadas e abertas, como os sprints e os alongamentos estaticos ou dinamicos, para facilitar as
principais capacidades de desempenho, como velocidade, mudanca de direcao, salto vertical e
agilidade reativa (Gabbett et al., 2008; Ayala et al., 2012). Os jogos com equipes pequenas (JEP) e os
exercicios de chutes elaborados para atingir objetivos técnicos ou taticos também sdo incluidos para
aumentar a capacidade de desempenho.

Exercicios de mobilidade
J

Atividades de
aquecimento

Habilidades especificas

Habilidades do futsal

abertas

Chutes especificos do
futsal

Classificagao dos exercicios em categorias especificas, de acordo com as caracteristicas deles.

Foirealizada uma analise dos aquecimentos pré-jogo realizado por 43 jogadores profissionais
de oito equipes que disputaram a final da Taca de Portugal de Futsal em varias temporadas.

Analise descritiva de cada atividade.

DI EN ERI ] Pistancia Corridas Sprints

Aceleragoes

Variaveis percorrida (m/min) [y ey o

percorrida (m) (m/min)

Mediana Min. Max. Mediana Min. Max. Mediana Min. Max. Mediana Min. Max. Mediana Min.

Habilidade, ,, .. 231 84 431 614 102 928 07 0 21 0O 0 61 09 0
Alongamento 134 11 684 123 1,1 641 O 0 0 0 0 0 0 0
Habilidade, .. 166 268 283 575 77 807 09 0 115 0 0 1,1 11 0
Chutes_,, . 215 194 517 65 234 104 85 0 276 O 0 103 08 0
Chutes_ ... 129 61 283 639 407 113 67 0 37 0 0 54 13 0
Sprints 56,7 9,2 147 546 27,9 892 76 0 236 0 0 63 09 0

Exercicios de

- 166 71,3 427 83 35,6 105 2,2 0 15 0 0 1,6 2,3 0
mobilidade

MANUAL DE CONDICIONAMENTO FiSICO NO FUTSAL

Flexibilidade
- )
g Sem
Habilidades Sorint h adversarios
fechadas prints ) —

Com
adversarios

)
Sem

adversarios

)
Com

adversarios

Max.

4,1

3,1

4,5

10

42

Desaceleragoes

Os aquecimentos duraram geralmente 27,5 + 9,2 minutos (variando de

18 a 50 minutos) e incluiam até 11 sequéncias de exercicios (9,3 + 1,8),
consistindo em sua maioria em tarefas de habilidades abertas (80% do
total de exercicios). Cerca de 20% das séries de aquecimento duraram
apenas 15 a 20 minutos.

Elaboracao de aquecimento-modelo (Nuno et al., 2020)

« Inclui cerca de dez exercicios agrupados em categorias diferentes, com
uma énfase especial nas habilidades abertas que sao importantes para
o desempenho durante a partida
Exercicios de mobilidade (habilidades fechadas): sequéncias de
exercicios de intensidade aerébica submaxima para aumentar a
temperatura muscular, como trotar, correr, pular para frente e para tras
e realizar exercicios pliométricos (aproximadamente cinco minutos)
Habilidades (abertas) especificas do futsal, sem adversarios: chutes
individuais, trocas de passe entre dois jogadores, chutes de bola
parada e triangulacdes, mais exercicios de alongamento estatico (cerca
de 7,5 minutos + dois minutos).

Habilidades (abertas) especificas do futsal, com adversarios, como
os JEP ou a roda de “bobinho”, com areas ou espacos e distancias
diferentes, e varios jogadores, seguidos de exercicios de chutes
especificos do futsal: individuais ou com trocas de passe entre

dois jogadores antes do chute, e triangulagées com trés ou quatro
jogadores em um padrdo progressivo e que acabem em um chute
(cerca de cinco minutos)

0 aquecimento normalmente evolui das sequéncias de exercicios
sem adversarios — isto &, triangulacdes, chutes individuais e jogadas
de bola parada — durante cerca de 8,5 minutos, para situacoes que
simulam uma partida (como os JEP, contra-ataques ou exercicios de
ataque e defesa, com diferentes vantagens numéricas dos atacantes
sobre os defensores — ou seja, com um ntimero gradativamente maior
de jogadores: 2 contra 1 + G (goleiro); 3 contra 1 + G; 3 contra 2 + G)
durante cerca de quatro minutos

(n/min) Exercicios de sprints repetidos, como aceleragdes de 10 m lineares e

Mediana

0,6

0

1,2

0,7

1,2

1

1,1

com mudancas de direcao (um a dois minutos)
Min. aX. Duracao: cerca de 27,5 a 36 minutos

A intensidade do trabalho aumenta progressivamente durante o
aquecimento, principalmente devido ao maior nimero de aceleragdes
e desaceleragdes realizadas por minuto. As sequéncias de exercicios de
habilidades abertas (com e sem adversarios) foram incluidas em 90%
do total das séries de aquecimento, com um foco maior nas tarefas nao
realizadas em situacdes competitivas (68% do tempo total).

O periodo de aquecimento cria uma carga significativa e os jogadores
devem ser capazes de lidar com as demandas tanto nos treinos quanto

nos jogos competitivos. O aquecimento e a preparacao do jogo, que
contribuem para o nivel geral de fadiga, ndo devem ser ignorados nem
subestimados.
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5.2 Antropometria/composicao
corporal

Pesquisas demonstraram que as caracteristicas somatotipicas
desempenham um papel fundamental para se ter sucesso
nos esportes coletivos (Figueiredo, Gongalves, Coelho Silva
e Malina, 2009). O perfil antropométrico de um jogador é um
dos principais critérios associados ao desempenho ideal no
futsal (Lago Fuentes et al., 2020; Soares et al., 2023).

Diversos estudos identificaram a estatura dos jogadores
profissionais (em torneios nacionais ou internacionais) na
Europa:

» Unanue et al. (2020) analisaram 33 jogadores de trés
equipes (duas profissionais e uma amadora) da LNFS
espanhola (estatura: 175,48 + 5,73 cm; massa corporal:
73,43 £ 5,93 kg; massa gorda: 13,25 + 3,57%.

Travassos et al. (2023) avaliaram a estatura da selecao
portuguesa (13 jogadores com idade de 27,4 + 4,7 anos;
altura: 176,3 £ 5,5 cm; peso: 70,3 + 7,6 kg).

Lopes et al. (2023) descreveram nove jogadores de equipes
que competiam na primeira divisdo portuguesa de futsal
(Liga Placard) durante a temporada 2019-2020, com uma
média de idade de 27,8 + 5,4 anos e massa corporal e altura
médias de 73,7 £ 9,5 kg e 174,8 £ 7,6 cm, respectivamente.
Serrano Luengo et al. (2020) relataram a estatura de

14 jogadores profissionais (idade: 30,21 + 3,98 anos;

altura: 1,77 £ 0,07 m; peso: 74,85 + 6,40 kg) de um clube
profissional que joga na LNFS.

Ribeiro et al. (2022) analisaram 17 jogadores profissionais
(idade: 28,8 + 2,4 anos, peso: 73,7 + 6,2 kg, altura: 175,9 +
5,9 cm) de uma equipe que compete na LNFS e na Liga dos
Campeodes de Futsal da UEFA.

Clemente et al. (2019) analisaram 20 jogadores
profissionais (idade: 27,8 + 5,7 anos de idade; altura: 173,8
15,6 cm; peso: 71,5 + 7,9 kg) que disputaram a Liga Placard
em Portugal.

Giro et al. (2022) caracterizaram a composicdo corporal de
jogadores portugueses profissionais e semiprofissionais
de futsal masculino. Um total de 78 jogadores de futsal
foram incluidos no estudo, 54 dos quais eram profissionais
competindo na Liga Placard. A carga de treino dos jogadores
profissionais consistia em cinco sessdes de treino de 150
minutos e um jogo oficial por semana. Os 24 jogadores
restantes eram atletas semiprofissionais que competiam na
segunda e terceira divisdes, com trés sessdes de treino de 150
minutos e um jogo oficial por semana.

Total da
amostra

Variaveis

Antropometria:

Idade 23 [20-30] 18-37
Massa corporal (kg) 72.8+1.0 55.7-99.1
Estatura (cm) 176.0+0.8 164.0-192.0
IMC (kg/m?) 23.5+0.2 19.1-29.5
Triceps (mm) 8.2+0.3 3.7-17.0
Subescapular (mm) 9.8+0.3 6.0-18.0
Bicipital (mm) 4.0+0.2 2.3-10.0
Crista iliaca (mm) 11.7+0.6 4.0-27.5
Supraespinhal (mm) 9.1£0.5 3.8-23.0
Abdominal (mm) 13.1+0.7 5.9-29.0
Coxa dianteira (mm) 11.3+0.5 4.8-25.0
Panturrilha medial (mm) 5.8+0.3 2.5-15.0
Soma de 3 dobras cutaneas (mm) 326+1.4 15.7-68.0
Soma de 4 dobras cutaneas (mm) 443+19 22.5-95.5
Soma de 8 dobras cutaneas (mm) 73.0+2.9 40.1-147.0
Perimetro do braco relaxado (cm) 29.9+0.2 25.0-35.0
e o flextonadoe 35 5.40.2 28.5-37.1
Circunferéncia da cintura (cm) 78.2+0.5 67.4-92.3
Perimetro do gliiteo (cm) 95.7+0.5 84.5-109.3
Circunferéncia da panturrilha (cm) 37.1+£0.3 32.1-44.4
DXA

Conteudo mineral ésseo (kg) 3.2+0.1 2.4-45
Massa livre de gordura (kg) 60.0£0.7 45.6-73.8
Tecido mole magro (kg) 56.8+0.7 43.2-70.1
Massa gorda (kg) 114+04 6.3-25.0
Massa gorda (%) 15.8+0.4 10.5-25.6
Tecido adiposo visceral (cm?) 545+1.6 29.7-105.8

Caracteristicas antropométricas e de composicao corporal
(n=78)
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Os dados de jogadores de futsal do sul da Europa com cargas de treino parecidas sdo
semelhantes a esses achados de uma massa corporal média de cerca de 72-75 kg e uma
massa gorda de cerca de 12-16% (Barbero Alvarez et al., 2008; Spyrou et al., 2020; Ramos
Campoetal.,2014;Rodriguesetal.,2011) avaliaram a composicdo corporal de jogadores de
uma das seis melhores equipes da Liga Nacional de Futsal brasileira (altura dos jogadores:
172,8 + 5,5 cm; peso: 69-70 kg; e gordura corporal: 9,6-10 + 2,4%).

As caracteristicas antropométricas — isto é, altura, massa corporal e composigao corporal (porcentagem
de gordura e massa muscular) — sdo componentes importantes da aptidao fisica. Altos niveis de gordura
corporal podem prejudicar o desempenho (Spyrou et al., 2020). Foi demonstrado que o aumento da
massa gorda influencia negativamente a AgREF (agilidade reativa ou aleatéria especifica do futsal) que
envolve a condugdo da bola e o RSI (indice de forca reativa) (Sekulic et al., 2021). O excesso de peso
corporal pode estar associado a um risco maior de fadiga e lesdo, enquanto uma porcentagem menor
de gordura corporal pode ser vista como um fator de protecdo na prevencao de lesdes em jogadores de
futsal por melhorar a mobilidade e a agilidade (Soares et al., 2023). A amplitude de movimentos (AM) é
importante parareduzir o risco de lesées no futsal, considerando o volume de AAl realizadas (Lago Fuentes
et al., 2020). Uma porcentagem maior de massa muscular pode melhorar o desempenho no futsal, pois
contribui para a producéo de energia durante as acdes de alta intensidade e aumenta a capacidade de
producao de forca dos jogadores (Vila Sudrez et al., 2008; Spyrou et al., 2020). O percentual de gordurae a
eficiéncia no salto agachado (SA) e no salto contramovimento (SCM) sdo inversamente correlacionados,
indicando que um percentual de gordura reduzido pode aumentar a eficiéncia em a¢des explosivas —
um fator fundamental no futsal (Lago Fuentes et al., 2020). A reducdo da massa de gordura corporal e o
aumento da massa muscular estdo diretamente ligados a ganhos de poténcia, agilidade, velocidade e
forca (Milanese et al., 2015; Santos et al., 2021) e permitem que os jogadores se movimentem com mais
eficiéncia (por exemplo, acelerar e desacelerar com mais velocidade).

Soares et al. (2023) avaliou 186 jogadores que disputaram a Liga Nacional de Futsal brasileira em 2022 ao

longo de uma temporada. Ao comparar as posicoes, foram encontradas diferencas significativas no peso
corporal total, na massa magra e na massa gorda.
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Medic¢des descritivas do peso corporal total por avaliagcdo e posicao nas respectivas avaliagdes realizadas em atletas da

Liga Nacional de Futsal de 2022.

Avaliagoes

Posicoes

Primeira Segunda Terceira Média geral
Goleiro 79,78 £6,54 79,45+ 7,21 77,94 £ 7,87 79,07 £7,20
Fixo 77,50 £ 5,96 77,80 5,99 17,47 £5,98 77,60 + 5,94
Ala 70,15 £ 6,05 70,36 £ 6,02 69,73 £5,98 70,11 £ 6,00
Pivo 78,80+ 7,17 79,15+ 7,05 79,58 + 6,85 79,15+ 6,98
Média geral 75,11+ 7,58 75,15 + 7,65 74,86 + 7,76 -

Medigdes descritivas da porcentagem de gordura por avaliagao e posicao.

0,496

0,958

0,801

0,899

Medigdes descritivas do peso magro por avaliagao e posicao.
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Avaliagoes

Posicoes

Primeira Segunda Terceira Média geral
Goleiro 70,06 £ 5,32 69,88 +5,83 68,71+ 6,30 69,56 + 5,80
Fixo 68,33 +4,75 68,57 £ 4,72 66,87 + 7,45 67,94 £ 5,77
Ala 62,29 £4,79 62,55+ 4,93 61,71 £5,65 62,22 £ 5,10
Pivd 69,11 £ 5,43 69,59 + 5,39 69,73 5,15 69,46 + 5,30
Média geral 66,29 * 6,03 66,42 % 6,12 65,69 % 6,99 -

Medig¢oes descritivas do peso de gordura por avaliagdo e posicao.

0,564

0,338

0,536

0,877

Avaliagoes

Posigoes

Primeira Segunda Terceira Média geral
Goleiro 12,11£2,15 11,99 2,03 11,17 2,65 11,76 £2,31
Fixo 11,74 +2,27 11,78 2,21 11,71+2,10 11,75+2,18
Ala 11,12 +1,64 11,02 £1,50 10,92 +1,43 11,03+1,53
Pivo 12,17 +2,28 11,96 +2,08 12,27 +2,08 12,13 +2,14
Média geral 11,63 + 2,05 11,53 +1,92 11,38 +2,05 -

Emrelacdo asdiferengas entre as posi¢des, De Moura et al. (2013) realizaram uma pesquisa
com 29 jogadores profissionais que disputavam a Liga Paulista de Futsal e o Campeonato
Metropolitano/Paulista de Futsal e observaram que os goleiros eram ligeiramente mais
altos e pesados e tinham uma porcentagem maior de gordura corporal (1,78 + 3,2 cm, 74
+2,5 kg, 13 + 2%, respectivamente) do que os fixos (1,74 £ 1 cm, 69 + 2 kg, 10 + 2%), alas
(1,69+3cm, 68 +2 kg, 11 +2%) e pivos (1,73 +2 cm, 71 +2 kg, 10 + 2%).

Em um estudo com 186 jogadores profissionais da liga brasileira, os goleiros eram
significativamente mais pesados (85,95 + 10,23 kg contra 74,48 + 8,11 kg) e mais altos
(180+5,47 cm contra 176,36 £ 5,75 cm) do que os jogadores de linha (Baroni e Leal Junior,
2010).
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0,173

0,982

0,696

0,818

. Avaliagoes
Posigoes
Primeira Segunda Terceira Média geral

Goleiro 9,71+2,21 9,55+2,14 8,83 +2,72 9,37 +2,39
Fixo 9,16 +2,21 9,23+2,21 9,12+2,08 9,18+2,16
Ala 7,85+ 1,67 7,80+1,52 7,67+ 1,49 7,79+ 1,57
Pivo 9,68 +2,45 9,55 +2,29 9,84 +2,32 9,69 +2,34
Média geral 8,82 +2,21 8,74 +2,11 8,61 +2,22 -

Lépez Fernandez et al. (2020) encontraram uma massa gorda semelhante entre os
jogadores profissionais e os semiprofissionais ou amadores, comparando 16 jogadores
de trés clubes profissionais pertencentes a LNFS (25,8 + 5,8 anos; 176,2 + 5,3 cm; 74,85 +
5,17 kg) e 13 jogadores semiprofissionais ou amadores de dois clubes que disputavam
a terceira divisdo (23,2 + 4,62 anos; 173 + 6 cm; 71,25 + 6,33 kg). Descobriu-se que os
jogadores profissionais tém maior massa magra na perna dominante e na ndo dominante
quando comparados aos jogadores semiprofissionais ou amadores, enquanto estes
Ultimos apresentaram maior assimetria bilateral na porcentagem de massa gorda.

0,243
0,966
0,721

0,864
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6.1 Carga cardiovascular

Durante as partidas, os jogadores atuam mais de 80% do tempo de jogo acima de
85% da FCmax (Barbero Alvarez et al., 2008; Makaje et al., 2012; Clemente et al., 2019;
Rodrigues et al., 2011; Dogramaci et al., 2011; Miloski et al., 2014), o que reflete a natureza
de alta intensidade do futsal. Em trés partidas de um torneio entre sele¢des, a carga
cardiovascular durante os jogos foi equivalente a uma média de 87,7% da FCmax, com
valores de pico superiores a 98,3% com base no tempo de jogo (Yiannaki et al., 2020).

Medicoes da carga de trabalho interna em uma equipe de futsal de referéncia em jogos de
um torneio internacional (média + desvio padréo).

Duracao do jogo

Frequéncia cardiaca no tempo em quadra*

(batimentos min)

Frequéncia cardiaca no tempo em quadra*

(% frequéncia cardiaca maxima)

Frequéncia cardiaca de pico no tempo em
quadra* (% frequéncia cardiaca maxima)
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1:21:43 1:15:40 1:25:13 1:20:52
167,9+21,3 168,5+ 18,7 158,1+25,1 164,8 £22,3
88,7% + 3,8% 88,3% + 4,0% 85,0% + 7,1% 87,7% + 4,4%
99,2% +2,2% 97,9% + 2,7% 97,3% + 2,9% 98,3% + 2,5%

*Dados coletados por minuto de "tempo em quadra", filtrados para excluir o intervalo, o tempo no banco e os tempos técnicos.

Grafico: Porcentagem de
tempo nas cinco zonas de
%FCmax (1T = primeiro
tempo; 2T = segundo
tempo)

Durante as partidas, a
frequéncia cardiaca dos

jogadores raramente
cai abaixo de 150 bpm,
possivelmente devido

a periodos de descanso
curtos e  incompletos
(Naser et al., 2017). Essas
demandas também
existem durante os treinos,
em particular, em jogos
com equipes pequenas
e em jogos simulados,
frequentemente  usados
pelos técnicos para simular
as caracteristicas dos jogos
oficiais (Miloski et al., 2014).

Dos Santos et al. (2020) relataram que a porcentagem de tempo que os jogadores
permaneceram em cada uma das cinco zonas de %FCmax também nao diferiu entre o
primeiro e o segundo tempos, exceto na zona de 60-70% FCmax. Durante a maior parte da
partida, os jogadores permaneceram na zona de alta intensidade (> 90% FCmax)

100 -
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50 -
40
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20 -
10

Porcentagem do tempo (%)
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FC (batimentos.min1)

Exemplo de medicao da frequéncia cardiaca (FC) de um jogador durante um jogo. A linha "A" mostra a FC registrada
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quando o atleta estava em quadra jogando (caminhando, trotando e correndo).

As alteragdes na frequéncia cardiaca podem ser causadas pela fadiga ou a reducdo da
taxa de trabalho, ou influenciadas por mudancas nas situa¢des de jogo e nas demandas
taticas.

6.2 Capacidade aerodbica

O sistema aerdbico de energia tem um papel crucial no futsal (Barbero Alvarez et al., 2008;
Ribeiro et al., 2020; Naser et al., 2017), pois a intensidade e o ritmo da partida exigem que
os jogadores desenvolvam um alto nivel de condicionamento aerébico para a produgao
de energia, de modo a resistir a fadiga e otimizar a recuperacao das AAl e dos sprints
repetidos (Nunes et al., 2012; Wilke et al., 2020; Castagna et al., 2009; Miloski et al., 2014;
Oliveira et al., 2012; Spyrou et al., 2020).

Comdemandasdejogo superiores a75-85% da poténcia aerdbicamaximaeconcentragdes
de lactato de > 5 mmol/L registradas em partidas (Castagna et al., 2009; Makaje et al.,
2012; Dos Santos et al., 2022; Barbero Alvarez et al., 2008; Makaje et al., 2012; Rinaldo et
al., 2022; Ayarra et al., 2018; Naser et al., 2017; Spyrou et al., 2020; Ribeiro et al., 2020; Dos
Santos et al., 2020; Yiannaki et al., 2020), os jogadores devem ter capacidades aerébicas e
anaerdbicas bem desenvolvidas (Nogueira et al., 2016; Naser et al., 2017; Castagna et al.,
2010; Serrano Luengo et al., 2020; De Freitas et al., 2019; Beato et al., 2016).

Para otimizar o desempenho, sugere-se que os jogadores tenham valores de consumo
maximo de oxigénio (VO2max) > 60 ml/kg por minuto (Barbero Alvarez et al., 2008; Pedro
et al., 2012; Ayarra et al., 2018, Spyrou et al., 2020) para garantir maior capacidade de
recuperagdo e menor percepcao subjetiva da carga de treino (Pedro et al., 2013).

MANUAL DE CONDICIONAMENTO FiSICO NO FUTSAL

6.3 Capacidade anaeroébica

A natureza intermitente do futsal recorre significativamente ao sistema anaerébico para
a producéo de energia (Castagna e Barbero Alvarez, 2010; Miloski et al., 2016). A maioria
das principais AAl em partidas de futsal (sprints, paradas, aceleracdes, desacelera¢des
e mudancas de direcdo) ocorre apéds esforcos de < 5 s de duracao (realizados em altas
velocidades e intensidades), cuja energia é fornecida principalmente pela via anaerébica
alatica (ATP e creatina fosfato) (Wilke et al., 2020). A glicélise anaerébica aumenta quando
0s AAl sdo mais frequentes e/ou de maior duragdo, pois o fornecimento e a metabolizacao
do oxigénio no sangue e nos musculos sdo insuficientes para lidar com as demandas
(Baker, McCormick e Robergs, 2010).

O grau em que um esporte é considerado “exigente” pode ser identificado pelas
concentragdes de lactato sanguineo circulante. Foram registradas concentragdes de
lactato no sangue >4,0mmol/L durante partidas de futsal (Milioni et al., 2016; Dos Santos,
2020). Em uma partida simulada com quatro periodos de dez minutos e intervalos de
cinco minutos, o [La-] permaneceu inalterado, com uma média de 5,3 mmol/L (Castagna
et al., 2009; Dos Santos et al., 2020). O uso de diferentes periodos de amostragem e
métodos de andlise causa confusdo e resulta em uma perda de precisdo na avaliagao
da demanda metabdlica. Nos estudos nos quais as amostras de sangue sao coletadas
apenas no intervalo ou ap6s o fim do jogo, isso pode resultar na perda de informacdes
(Stolen et al., 2005; Dos Santos et al., 2020).

Como as substitui¢des no futsal sdo ilimitadas, a verificagao do [La-] dos jogadores apos
cada substituicdo durante a partida fornece informacgdes precisas e um novo olhar para
entender a demanda anaerobica.

44 | 45
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Quando amostras de lactato sanguineo foram coletadas durante toda a Varios fatores situacionais podem influenciar o nimero de AAl durante a partida, incluindo

partida para analise, cada substituicdo relatou valores altos de [La-], com o tempo de jogo ja disputado, o numero de substituicdes, o tempo passado em quadra,

uma média de 8,3 mmol/L, e nao foi observada nenhuma reducdo entre o a carga acumulada no periodo imediatamente anterior a AAl, a qualidade do adversario

primeiro e o segundo tempos (Dos Santos et al., 2020). Usando técnicas de ou o placar no momento. (Novak et al., 2021). Uma estratégia de alta frequéncia de

amostragem semelhantes, Bekris et al. (2020) relataram valores médios substituicdes predispde os jogadores a estarem disponiveis tanto para a¢des ofensivas

de lactato sanguineo incrivelmente altos (primeiro tempo: 14,9 + 4,9 mM; quanto defensivas. Apds cada substituicdo, os jogadores de futsal observam um aumento

segundo tempo: 15,0 £ 4,7 mM). na distancia percorrida e na capacidade de realizar sprints.

Os valores semelhantes de FC e [La-] entre o primeiro e o segundo Uma andlise de 12 partidas envolvendo 17 jogadores profissionais de futsal (de uma
tempos podem ser explicados pelo uso das substituicdes e pelo tempo equipe espanhola que compete na LNFS e na Liga dos Campedes de Futsal da UEFA)
passado em quadra. O nivel dos jogadores ou da competicdo, a tatica, a identificou que os jogadores foram substituidos em média de duas a trés vezes por
intensidade da partida, a auséncia de substituicdes durante a partida e tempo, com uma média de 20 AAl entre cada substituicdo. Foi observada uma média de
a baixa capacidade aero6bica dos jogadores analisados podem explicar a 3,9 minutos por periodo entre substituicdes e uma relagao trabalho-descanso de 1:1 — o
variacdo do [La—] durante a partida e as redu¢des observadas no segundo tempo que os jogadores estiveram no banco foi o mesmo que passaram em quadra com
tempo. Os baixos niveis de condicionamento aerdbico podem explicar os a bola em jogo. Os jogadores foram substituidos uma média de quatro a cinco vezes por
altos valores do [La-], ja que a resposta do [La-] é resultado da relacao partida, resultando em um total de 450 substituicdes na equipe (Ribeiro et al., 2022).

producdo-remocao (Stolen et al., 2005).
Tempo médio em quadra e periodo no banco por rotacao individual de um jogador e contagem de diferentes acdes de
alta intensidade.

6.4 AgBes dealta ntensidade (AAI)

) _ ) ) . Tempo de jogo Tempo de descanso
Durante as partidas e os treinos, os jogadores frequentemente realizam a¢des de alta Relagdo
intensidade (AAl) para mudar sua velocidade ou dire¢do e realizar eventos de alta TfeT.PO T:“:PIO T:T.PO Tten:PIO trabalho- Ace Des CAV AAI
frenagem (Spyrou et al., 2020; Travassos (comunicagao pessoal)). As AAl descrevem tanto LAY L] SLEUNAD ] descanso
aspectos mecanicos (aceleracdo e desaceleracdo) quanto cinematicos (velocidade e 39+1,1 7623 39429 7.6+5,4 1,004 8,0%53 8,045, 40424 20,0411,

distancia percorrida). A analise das AAIl (Ribeiro et al., 2022; Spyrou et al., 2020) permite
uma compreensdo mais holistica dos requisitos fisicos do futsal e do impacto fisico das Ace, aceleragbes de alta intensidade; Des, desaceleragdes de alta intensidade; AAl, atividades de alta intensidade; CAV,

acdes taticas individuais (ofensivas e defensivas) (Serrano Luengo et al., 2020). corridas em alta velocidade (soma de Ace, Des e CAV).

Ha uma variacgdo significativa nas AAl entre os jogadores profissionais de futsal (Ribeiro 0 sistema dos fosfagénios desempenha um papel importante no futsal e é essencial para
et al., 2022). Uma anélise de 19 jogadores de uma equipe profissional em sete partidas as AAlL. O tempo de reabastecimento de ATP-CP é préximo a 20 segundos de descanso
competitivas da LNFS (2018-2021) identificou 4.234 AAl e ac¢bes taticas. Esses passes, e o tempo de restauragao das reservas intramusculares (trés a quatro minutos) esta
dribles, acdes de marcagao ou voltas para a defesa, correspondentes as acoes especificas aproximadamente dentro do tempo médio (3,9 minutos) que os jogadores profissionais
que os jogadores realizam individualmente para contribuir com o trabalho coletivo, foram ficaram no banco (Ulupinar et al., 2021). Esse periodo permite que os jogadores se
semelhantes entre as diferentes posi¢cdes dos jogadores. No entanto, a frequéncia e o tipo recuperem e realizem altas taxas de trabalho e AAl quando entram em quadra novamente
das agdes variaram de acordo com a posicao (Travassos et al., comunicagao pessoal). substituindo um companheiro (Ribeiro et al., 2022).
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As descobertas destacam a importancia de

Conjunto Baixas Jll Médias [ ] Altas Conjunto (média + DP) desenvolver um programa de treinamento
80 que enfatize a relagdo trabalho-descanso
Variaveis GEDED Média Altas (sistema de energia) necessaria para jogar

60 futsal (Santos et al., 2020; Ribeiro et al., 2022).

Tempo de jogo 34+1,2 4,0+0,9 46+1 Os jogadores com mais tempo de jogo e com

uma relacdao trabalho-descanso igual ou

s g

Atividades de alta intensidade (n%)

Relacao trabalho-descanso 0,8+0,4 1,0+0,4 1,1+0,6 superior a 1 sao os que tém maior capacidade

2 8 Q g u 8 H g 8 é Relacio trabalho-descanso de repetir as AAl (Ribeiro et al., 2022), o que
1,0+0,5 1,2+0,6 1,4+0,8 pode estar relacionado com uma diminuicao

t ' ' ' ' ' ' ' ' acumulada da temperatura corporal quando descansam

0 0 0 5 3 A 5 6 7 8 9 :i::::l:i:escanso 10,8462 94+59 78459 no banco de reservas (Garcia et al., 2020; Silva

Inicio 1° tempo Inicio 2° tempo 35-40 min et al., 2018). Para minimizar esse efeito de
Periodos Tempo de descanso 43128 3,9+2,9 3,427 resfriamento, sugere-se que os jogadores se

Média e distribuicao das AAl para os trés conjuntos entre preparem para entrar em quadra e‘fac:;am um
et el Tempo de jogo acumulado 10,2 +4,7 10,8+5,5 10,6+6 aguecimento novamente para maximizar sua

prontidao.
Dependendo de seu perfil de atividade, os jogadores profissionais de futsal podem ser 6.5 Execugéo de spr'ints — Capacidade de spr'ints repetidos (CSRJ
categorizados em trés grupos: AAl baixas (10 AAI), AAl médias (28 AAl) e AAl altas (38 AAI)
por periodo entre substituicoes. Isso reflete a capacidade de recuperagao dos jogadores
(Ribeiro et al., 2022).

A capacidade de sprints repetidos e a capacidade anaer6bica associada a ela sdo
absolutamente essenciais, devido as inumeras AAl, como sprints, mudancas de
direcdo, aceleragbes e desaceleragbes, seguidas de curtos periodos de descanso
(Caetano et al., 2015; Naser et al., 2017; Ribeiro et al., 2020; Serrano Luengo et al., 2020).
Consequentemente, a resposta neuromuscular e a resisténcia a fadiga dos jogadores tém
um papel fundamental no alto desempenho no futsal (Loturco et al., 2015).

Classificagao dos perfis fisicos agrupados dos jogadores de futsal.

Variaveis Altas Médias Baixas
M = DP M = DP M = DP

Cinemadticas Os pesquisadores analisaram 97 jogadores profissionais de futsal da Liga Nacional de
Distancia percorrida por minuto 364 + 180 231 +46 185 + 102 Futsal brasileira. Independentemente da posicéo, a analise das partidas revelou um perfil
Caminhadas por minuto (0-6 km/h) 2492 +120,3 100+29,5 11474642 de movimento distinto. Durante uma partida, os jogadores realizam cerca de 26 + 13,3

. sprints (= 18,4 km/h) com uma duragdo média de 2-4 s ao longo de 8-20 m, incluindo
Trotes por minuto (6-12 km/h) 82,2 +67,3 80,5+13,2 43,8 +37,8 . . . . . .

sequéncias de dois, trés e quatro sprints consecutivos, com intervalos de descanso de
Corridas por minuto (12-18 km/h) 49,8 £53,5 30,8+15,3 16,1+17,6 15-60 segundos (Caetano et al., 2015; Spyrou et al., 2021; Ayarra et al., 2018). A sequéncia
Sprints por minuto (> 18 km/h) 26,7 +31,5 8,2+3,18 3,9+3,3 predominante de sprints repetidos foi de dois ou trés sprints, com um intervalo de
Sprints (n/min) 3,0£1,0 2,0£1,0 2,0£1,0 recuperacdo de até 15 segundos entre eles (Caetano et al., 2015; Nuno et al., 2020).
T Distancia Pico de . Tempo de .
. . ~ . Velocidade - Sprints
Ace (n/min) 5+1 6+2 3+2 percorrida por Duracgoes (s) velocidade inicial (m*s-1 recuperacao :
. Posi¢oes sprint (m) (m*s-1) R sprints (s) | P°" minuto

Des (n/min) 10+4 5+1 2+2
N.° de saltos (n/min) 1£1.3 0,6+0,6 0,5+0,46
Impactos totais (n/min) 42 £ 27 29+ 16 75186 Fixo 13,5 13,6 3,1 3,2 5,9 59 1,5 1,4 57,3 62,4 0,9 0,8
Carga do jogador (u.a./min) 4’3 + 0,7 4’3 + 1’3 6’2 + 5’7 (6,1) (6,1) (1’2) (1’2) (017) (017) (113) (113) (5970) (6676) (0)3) (073)
CAE (u.a./min) 20,7+11 144+79 17,2+11,2 Ala 13,3 143 3,1 3,3 59 6,0 1,4 1,3 55,7 61,2 0,9 0,9
Poténcia metabélica por minuto 16,9+32,5 1,4+2,6 1+0,6 Pivé 13,2 13,9 31 3,2 5,9 6,0 1,4 1,4 53,3 68,6 0,8 0,7
M, média; DP, desvio padrao; IVIl, importancia da varidvel independente; *p < 0,05 altas com médias; **p < 0,001 altas com Total 13,3 14,0 3,1 3,2 5,9 5,9 1,4 1,4 55,3 63,2 0,9 0,8
médias; altas com baixas; “p < 0,05 médias com baixas; e *p < 0,001 médias com baixas. (5,7) (6,5) (1,2) *(1,3)  (0,7) (0,7) (1,2) (1,2) (60,5) (71,6) (0,4) (0,4)

MANUAL DE CONDICIONAMENTO FiSICO NO FUTSAL

FIFA



Numero de sprints repetidos

06 | DEMANDAS FISIOLOGICAS

Essas métricas de sprints sdo mais altas do que as de 10,5 m para a distancia e 1,95 s para
aduracgdo do sprint relatadas por Castagna et al. (2009), com um sprint a cada 79 s e uma
recuperagdo de < 40 s. Em outro estudo, Dogramaci et al. (2011) registrou um valor de
13 m para a distancia percorrida, com uma duracao de sprint de 1,9 s. Os resultados das
diversas analises devem ser considerados com cautela, pois os métodos de analise e os
limites de velocidade podem ser diferentes.

- RS15 [ ] RS30 [] Rs45 [ ] Rse0 [l

Fixo Pivo Ala

Sprints por sequéncia

Figura: A média e o desvio padrdo do nimero de sequéncias de sprints
repetidos por jogador. RS15 = sequéncia de sprints repetidos com
intervalos de 15 s entre os sprints; RS30 = sequéncia de sprints repetidos
com intervalos de 30 s entre os sprints; RS45 = sequéncia de sprints
repetidos com intervalos de 45 s entre os sprints; RS60 = sequéncia de
sprints repetidos com intervalos de 60 s entre os sprints.

(Caetano et al., 2015)

Nao foram encontradas diferencas entre posi¢cdes ou etapas do jogo em relagdo a
distancia percorrida em sprint, ao pico de velocidade, a velocidade inicial, ao tempo de
recuperac¢ao entre sprints consecutivos e ao nimero de sprints por minuto, o que reflete
a intercambialidade de func¢des (ofensiva ou defensiva) no futsal e a necessidade de os
jogadores serem taticamente versateis (Caetano et al., 2015; Serrano Luengo et al., 2020).

A baixa frequéncia de sprints repetidos no futsal pode estar relacionada as caracteristicas
e restricbes desse esporte e ndo ao condicionamento dos jogadores. A quadra de futsal é
pequena. Portanto, alguns dos seus esforcos podem nao ser classificados como sprints
porque os jogadores podem nao ter espaco suficiente para atingir a velocidade minima.

MANUAL DE CONDICIONAMENTO FiSICO NO FUTSAL
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Diferencas nos resultados do teste de CSR entre
jogadores de futsal profissionais (n = 20) e amadores
(n=13). *p <0,05.
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Para desenvolver a CSR, os jogadores devem ter
forca, poténcia, agilidade, equilibrio e coordenacao
(Naser et al., 2017), além de capacidade aerébica e
anaerdbica. E essencial que os jogadores tenham
capacidades neuromusculares bem desenvolvidas,
que lhes permitam realizar com sucesso agdes
que exijam alta poténcia (por exemplo, sprints,
saltos e mudancas rapidas de direcdo) e lidar
com as demandas de alta intensidade dos jogos
competitivos (Ayarra et al., 2018).

A analise de trés clubes (duas equipes profissionais
da LNFS espanhola e uma amadora) identificou
que os jogadores profissionais tiveram melhor
desempenho no teste de CSR, em um teste de 30
m e no teste de agilidade, em comparagdo com
jogadores amadores (Unanue et al., 2020).

Os jogadores profissionais obtiveram resultados
melhores nas varidveis de tempo médio, tempo
total e melhor tempo de sprint. Esses jogadores
também obtiveram tempos de sprint melhores
do que os jogadores amadores desde a primeira
repeticdo, enquanto os amadores acusaram um
efeito maior da fadiga a partir do quarto sprint,
possivelmente devido ao baixo condicionamento
aerdbico e a menor capacidade de recuperacao. Os
jogadores profissionais de futsal correm mais rapido
ao longo de 5 m, 10 m e 20 m do que os jogadores
semiprofissionais ou amadores (Naser e Ali, 2016;
Sekulic et al., 2019; Spyrou et al., 2020).

Jogadores de futsal da primeira divisdo espanhola
fizeram 5 m em sprint em 1,36 £ 0,04 s e 20 m em
3,36 + 0,09 s, enquanto os jogadores da segunda
divisdo demonstraram desempenhos inferiores
nos sprints (5 m: 1,40 + 0,02 s; e 20 m: 3,46 + 0,04 s)
(Jiménez Reyes et al., 2019).

Loturco et al. (2018) utilizaram fotocélulas para
examinar as capacidades de sprint e encontraram
velocidades de 4,81 + 0,25 m/s (5 m), 5,68 + 0,19
m/s (10 m) e 6,61 + 0,22 m/s (20 m) nos jogadores
profissionais de futsal.

Gorostiaga et al. (2009) avaliaram os tempos de
15 jogadores de um clube da LNFS espanhola nos
sprints de 5 metros e 15 metros e registraram tempos
de 1,01 +0,02s e 2,41 +0,08 s, respectivamente.

FIFA
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6.6 Capacidade neuromuscular

As AAl, como sprints e mudancgas de direcao, sdo movimentos fundamentais no futsal.
Os jogadores mais fortes e mais potentes — isto é, com capacidades neuromusculares
mais desenvolvidas — aceleram mais rapido, saltam mais alto e mudam de direcdo
mais rapidamente (Loturco et al., 2016b; Freitas et al., 2019). Os chutes ou os desarmes
também sao influenciados pela capacidade do atleta de gerar forca e poténcia (Loturco et
al., 2016a; Spyrou et al., 2020). Foi demonstrado que os jogadores que competem em um
nivel mais alto tém mais agilidade e capacidade de saltar e realizar sprints (Ayarra et al.,
2018; Jiménez Reyes et al., 2019; Sekulic et al., 2021; Spyrou et al., 2020).

A compreensao da capacidade neuromuscular dos jogadores é importante para
identificar os perfis de jogadores que sdo capazes de lidar com as demandas fisicas dos
jogos competitivos profissionais.

6.7 Agilidade

Como o futsal exige realizar sprints rdpidos e mudangas repentinas de
direcdo e tomar decisdes com rapidez para obter ou manter a posse de bola,
a agilidade é fundamental para o desempenho (Taylor et al., 2017; Milanovic
et al., 2020; Serrano Luengo et al., 2020). O tamanho da bola e o tamanho
reduzido da quadra deixam os jogadores e a técnica sob pressao constante
(Sekulic et al., 2021).

A agilidade pode ser classificada como “agilidade néo reativa” ou “pré-
planejada” quando envolve a velocidade de uma mudanca de direcao (MD)
ativa, enquanto a AgR (agilidade reativa) é chamada de “agilidade néo
planejada ou aleatéria” (Sekulic et al., 2019). A agilidade ou MD depende de
aspectos antropométricos (como altura e comprimento da perna), fisicos
(como forca muscular da parte inferior do corpo e do tronco, e capacidades
de velocidade e poténcia) e técnicos (como ajustes na passada e colocagao do
pé) (Loturco et al.,2018; Spyrou et al., 2020). A agilidade exige a forga explosiva
dos membros inferiores para ser bem-sucedida (Naser et al., 2017; Spyrou et
al., 2021). Uma maior forca excéntrica das pernas ajuda a desacelerar o corpo
e facilita as mudancas de diregdo.

Sekulic et al. (2019) destacaram a importancia da agilidade ao identificar
diferengas nos niveis de desempenho de jogadores profissionais de futsal,
sugerindo que uma maior forca reativa, a capacidade de mudar rapidamente
a velocidade de direcao em resposta a estimulos externos durante a execugao
de tarefas motoras do futsal (como conduzir a bola), juntamente com a
capacidade dos jogadores de chutar a bola com rapidez, sdao qualidades
essenciais necessarias para se ter um desempenho de alto nivel no futsal.
Uma pesquisa revelou que 75 jogadores profissionais de futsal (integrantes de
uma selecdo nacional e participantes de torneios interclubes profissionais na
Europa) tiveram um desempenho melhor que jogadores de alto nivel no indice
de forca reativa (RSI), no salto horizontal, na velocidade do chute e agilidade
reativa especifica do futsal (AgREF) na condugao da bola (Sekulic et al., 2021).
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6.8 Forca —Poténcia explosiva

Como realizam diversas AAl — isto é, saltos, sprints
ou MD —, os jogadores de futsal precisam nao sé de
uma excelente resisténcia anaerdbica e aerobica, mas
também um alto nivel de velocidade, forca, poténcia
explosiva e agilidade (Caetano et al., 2015; Ribeiro et
al., 2020).

As capacidades de forca e poténcia tém um papel
fundamental para o bom desempenho no futsal
(Loturco et al., 2018). Jogadores mais fortes e potentes
tém uma alta taxa de desenvolvimento de forca e
podem acelerar mais velozmente, saltar mais alto e
mudar de direcdo mais rapido. Ha poucas pesquisas
detalhando o perfil de forca e a capacidade de
producéo de forca dos jogadores de futsal.

Varios pesquisadores avaliaram a for¢a dos jogadores
usando a dinamometria isocinética para avaliar
os valores de pico de torque do quadriceps e dos
isquiotibiais. De Lira et al. (2017) relataram valores de
pico de torque a 60°.s-1 da perna dominante como
sendo de 223,9 + 33,4 Nm para o quadriceps e 128 +
27,6 Nm para os isquiotibiais, enquanto os valores da
perna ndo dominante registrados foram de 224 + 35,8
Nm e 124,1 + 20,1 Nm. Quando a relacado isquiotibiais/
quadriceps (I/Q) mista para os membros preferenciais
e ndo preferenciais de 40 jogadores foi avaliada, foram
encontradas diferencas contralaterais nas contragdes
excéntricas dos flexores do joelho e na relagao 1/Q em
favor do membro preferencial (Nunes et al., 2018), o
que indica a dominancia de uma perna.

Os treinos no inicio da temporada competitiva cujo
objetivo é melhorar a poténcia proporcionam um
aumento na poténcia dos membros inferiores dos
jogadores de futsal, levando a uma melhoria na
velocidade e na capacidade de realizar AAI de forma
intermitente (Freitas et al., 2019).

Gorostiaga et al. (2009) identificaram as capacidades
de forca dos membros inferiores de jogadores
profissionais de futsal espanhodis que realizavam
exercicios de meio-agachamento com cargas de 75-
125% de seu peso corporal. O indice médio de poténcia
para todas as cargas em jogadores de futsal foi de 625
+112 W.
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Média (+DP) da poténcia muscular, em valores absolutos, dos
musculos dos membros inferiores na agcao de meio-agachamento
concéntrico a 75%, 100% e 125% da massa corporal individual
(***P <0,001).
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Relagdo entre os valores individuais do tempo maximo de corrida em sprint de 15 metros e os valores individuais da producao
de poténcia concéntrica durante as agées de meio-agachamento com carga de 125% da massa corporal, expressos em relagdo a
quilogramas de massa corporal, para os jogadores de futebol como um todo.

No grupo de jogadores de futsal, foi encontrada uma
correlagdo negativa entre os tempos maximos de
realizagcdo de sprints de 5 m ou 15 m e a produgao de
poténcia concéntrica, o que sugere que uma melhoria na
forca ou poténcia dos membros inferiores podem resultar
em tempos menores de sprints e uma maior capacidade
de aceleracdo (Gorostiaga et al., 2009). Gorostiaga et al.
(2004) enfatizaram a importancia de combinar o treino
adaptado de forca ou poténcia muscular da perna com o
treino de sprints para melhorar o desempenho nos sprints
de curta distancia.

Acoes como chutar ou fazer desarmes também sdo
influenciadas pela capacidade do atleta de gerar forca
e poténcia (Marques et al., 2007; Loturco et al., 2016a;
Spyrou et al., 2020). Embora no futsal sejam dados poucos
saltos, eles continuam sendo um atributo necessario para
0 sucesso.

A forca reativa, a velocidade do chute e a agilidade
aleatoria especifica do futsal sdo qualidades importantes
para o bom desempenho no futsal (Sekulic et al., 2021).
Ficou demonstrado que a forca reativa tem uma forte
relagdo com as MD, a agilidade e a capacidade de
aceleracdo em jogadores de esportes de campo (Young
et al.,, 2015). A forca reativa é crucial em movimentos de

alta intensidade que utilizam o ciclo de encurtamento e
alongamento (contracdo excéntrica rapida, seguida de
uma acdo muscular concéntrica), como os sprints, 0s
saltos,as mudancas davelocidade de direcao, a aceleracao
e a desaceleracdo (Flanagan et al., 2008; Zatsiorsky et al.,
2020).

Os jogadores profissionais na Crodcia e na Bdsnia e
Herzegovina tinham uma maior forga reativa, expressa
por um RSI mais alto, do que a média dos jogadores
profissionais (Sekulic et al., 2021). Os jogadores com
um RSI maior sdo capazes de realizar agbes motoras
rapidas especificas do futsal com mais eficiéncia, pois a
capacidade de desacelerar esta diretamente relacionada
com as propriedades musculares excéntricas (semelhante
ao RSI).

Desempenho em testes de velocidade em

15 metros (A), salto agachado (B), salto de
contramovimento (C) e TRIF (Teste de Resisténcia
Intermitente no Futsal) (D) em momentos
pré-treino e pds-treino. *p < 0,05, **p < 0,01 -
diferenca nas comparagdes entre os momentos
pré-treino e pos-treino.
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6.9 Capacidade de salto

Como a forga na parte inferior do corpo e o movimento
de poténcia sdo qualidades fundamentais para o bom
desempenho, os pesquisadores investigaram as capacidades
de poténcia de jogadores de futsal usando avaliacdes de
salto para inferir alteragdes no desempenho. Loturco et al.
(2018) analisaram 63 jogadores profissionais e relataram
alturas de salto de 37,8 cm no salto agachado (SA) e de 38,5
cm no salto de contramovimento (SCM), assim como uma
poténcia maxima e uma poténcia propulsiva média de barra
de 9,2 e 20,4 W/kg, respectivamente. Foram relatados valores
semelhantes para o SCM (38 + 4,1 cm) para jogadores de uma
equipe da LNFS espanhola (Gorostiaga et al., 2009).

A forca na parte inferior do corpo ¢ avaliada indiretamente
por diferentes testes de desempenho nos saltos e nos sprints,
sendo que os testes mais usados sao o do SCM e o dos sprints
de 5 a 20 metros (Naser e Ali, 2016; Sekulic et al., 2021). Os
jogadores profissionais de futsal da Croacia e da Bdsnia e
Herzegovina tinham um SCM semelhante ao dos jogadores
da Liga Nacional de Futsal brasileira (38,7 contra 39,2 cm,
respectivamente), assim como velocidades nos teste dos
sprints de 5 e 10 metros (0,98 contra 0,99 s e 1,7 contra 1,69
s, respectivamente) e velocidades de chute parecidas (104,3-
108,8 km/h contra 99,7-109,1 km/h) (Nakamura et al., 2016;
Sekulic et al., 2021; Milioni et al., 2016; Vieira et al., 2016).

Os jogadores das divisdes superiores ndo registraram um
desempenho melhor nos testes de acelera¢do (5 m e 15 m),
capacidade de mudanca de direcao, salto vertical bilateral e
salto horizontal em compara¢do com jogadores mais jovens
ou de divisdes inferiores (Ayarra et al., 2018). Considerando
as diferentes categorias dos jogadores de futsal, Naser e Ali
(2016) nao identificaram diferencas significativas na altura
dos SCM entre jogadores profissionais de futsal e os nao
pertencentes a ela. Parece que os jogadores profissionais de
futsal ndo apresentam uma maior capacidade de salto do que
seus colegas semiprofissionais ou amadores, possivelmente
porque no futsal existe uma necessidade limitada da
capacidade de saltar (Spyrou et al., 2020).

Um bloco de quatro semanas de treinamento de forca e
poténcia no inicio da temporada competitiva aumentou a
poténcia dos membros inferiores dos jogadores de futsal —
melhor desempenho de SA (salto agachado) e SCM — com
uma consequente melhoria da velocidade e da capacidade de
realizar agoes intermitentes em altas intensidades (De Freitas
etal., 2019).
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6.10 Fadiga e funcao neuromuscular

Uma temporada de futsal profissional impde um grande estresse
fisiologico e mecanico aos atletas (Rabelo et al., 2016; Spyrou et al., 2020;
Spyrou et al., 2022). As cargas das partidas alteram a resposta hormonal
e 0 meio bioquimico, causam deplecao de glicogénio devido a sua
natureza intermitente de alta intensidade e resultam em dano muscular,
levando a fadiga neuromuscular aguda — isto é, a falha do sistema
musculoesquelético em gerar e manter a for¢a ou a poténcia necessaria —
e as capacidades fisicas prejudicadas — ou seja, uma reducgéo nas agoes
de corrida, de repeticdo de esforcos de alta intensidade e de sprints —
por até 72-96 horas ap6s uma partida (Caetano et al., 2015; Ribeiro et al.,
2020; Milioni et al., 2016; Milanez et al., 2020; Spyrou et al., 2020).

As cargas dos treinos e jogos competitivos podem levar ndao apenas
a fadiga neuromuscular aguda, mas também a fadiga residual e
potencialmente crénica ao longo da temporada, se o treino nao for
modificado considerando o tipo de fadiga e a condicdo dos jogadores
(Spyrou et al., 2022).

Spyrou et al. (2022) investigaram as mudancas nas capacidades fisicas
(variaveis de sprints e de desempenho nos saltos horizontais e verticais,
e variaveis cinéticas de SCM) ao longo da temporada, identificando o
impacto de um calendério prolongado e com acimulo de jogos no futsal
profissional sobre a fungcdo neuromuscular (NM). Doze jogadores da LNFS
(que também disputaram a Liga dos Campedes de Futsal da UEFA) foram
avaliados durante a temporada 2019-2020, que foi de agosto a margo por
conta das restri¢cdes impostas na Espanha devido a covid-19.

O tempo de sprint, a distancia dos saltos em distancia parados (SDP)
e a altura dos saltos verticais diminuiram gradualmente ao longo da
temporada, enquanto a poténcia concéntrica maxima dos SCM diminuiu
significativamente, e outras métricas de SCM, considerando as trés
fases (isto é, excéntrica, concéntrica e de aterrissagem), apresentaram
mudancas pequenas e moderadas.

Os tempos de sprint foram 5% maiores em janeiro em comparacdo com
setembro, o que sugere uma diminuicao gradual na capacidade de sprint
maximo ao longo da temporada, possivelmente relacionada com o efeito
dos treinos simultaneos de poténcia e resisténcia e de uma recuperacgado
insuficiente durante periodos de acimulo de jogos (Spyrou et al., 2022).

A capacidade de salto diminuiu ao longo da temporada, com valores
médios da altura dos SCM e da distancia dos SDP, em média, 5,1% e 3,9%
menores em janeiro, respectivamente, em comparagao com setembro.
Uma andlise dos SCM identificou um grande declinio na poténcia
concéntrica maxima e um declinio nas métricas das fases excéntrica
e de aterrissagem — isto é, poténcia e velocidade de pico, taxa de
desenvolvimento de for¢a (TDF) e duragao. A fadiga residual ou a reducéo
da carga de treino podem ter afetado negativamente o condicionamento
fisico e a capacidade de producéo de energia dos jogadores a medida que
a temporada competitiva avancava.
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6.11 Resposta bioquimica

Os jogos e o treino intensificado para o futsal resultam em
alteracdes fisiologicas, neuromusculares e bioquimicas
agudas e cronicas (Spyrou et al., 2020; Nemcic e Calleja-
Gonzalez, 2021). De Moura et al. (2012) destacaram que
as partidas levam a altos niveis de estresse, fadiga, dano
muscular e inflamagdo. Os exercicios prolongados de
sprints intermitentes provocam distlrbios na estrutura e
na funcdo musculoesqueléticas, associados a redugao da
funcdo contratil, ao aumento das respostas inflamatérias,
a percepcao de dor e ao atraso no retorno ao desempenho
fisico ideal.

As capacidades neuromusculares (como a forca maxima)
e as varidveis bioquimicas (como a creatina quinase
(CQ) e a relagao testosterona/cortisol (T/C)) mudam
significativamente ap6s um jogo competitivo (Milioni et
al., 2016; Bekris et al., 2022). Foi relatado um aumento da
CQ plasmatica, que estad associado a dano muscular e/ou
aumento da permeabilidade da membrana das células
musculares. O aumento da concentragao de CQ no sangue
pode estar associado a diminuicdo do desempenho e ao
aumento do risco de lesdes (Miloski et al., 2016). A resposta
aguda da CQ atinge o pico 24 a 96 horas apds o exercicio,
dependendo do tipo, da intensidade e da duragao dele. A
concentragdo de CQ no sangue aumenta cronicamente
apo6s um periodo de treino intensificado e retorna aos niveis
pré-treino ap6s uma ou duas semanas de cargas reduzidas
de treino (Coutts et al., 2007; Freitas et al., 2014; Miloski et
al., 2016).

Bekris et al. (2020) examinaram as respostas bioquimicas
e metabolicas, assim como o dano muscular induzido
pelos jogos competitivos de futsal, e identificaram
niveis aumentados de CQ e uma relagcdo testosterona/
cortisol reduzida apos a partida. A relagdo testosterona/
cortisol oferece uma ideia melhor do equilibrio anabdlico-
catabdlico do corpo.

A concentracdo de testosterona esta associada a forca
e ao desempenho de poténcia (Crewther et al.,, 2012;

Crewther et al., 2009; Miloski et al., 2016). Apos periodos
de treino intensificado, ha uma concentracdo reduzida
de testosterona e um aumento do cortisol (estresse), o
que reduz a relagdo T/C, que pode afetar negativamente o
desempenho e a recuperacao (Miloski et al., 2016). Assim,
as medidas de CQ, testosterona e cortisol podem ser
usadas como marcadores para monitorar as mudangas na
capacidade de desempenho causadas pela fadiga induzida
pelo treino (Freitas et al., 2014; Johnston et al., 2012; Coutts
etal., 2007; Moreira et al., 2011; Miloski et al., 2016).

Apesar de arelagao T/C ter permanecido inalterada durante
a temporada, em comparagdo com os valores de linha
de base, foi observado um aumento na concentragdo de
cortisol associado a uma diminuicao na relagao T/C apds o
periodo com o maior nimero de jogos por semana (Miloski
etal.,, 2016).

O ambiente hormonal relatado durante a temporada
sugere que os jogadores de futsal foram capazes de lidar
adequadamente com as demandas de estresse causadas
pelo programa de treinos e pelo calendario da competicao,
pois ndo foi observada nesses atletas uma diminuicdo
sustentada na relagao T/C associada a um desempenho
deficiente (Miloski et al., 2016).

Um biomarcador associado as respostas ao exercicio é a
diminuicao das concentragdes de imunoglobulina A salivar
(IgA-S), que é um marcador de treino excessivo (Petersen
e Pedersen, 2005). Moreira et al. (2011) observaram uma
reducdo na concentracdo absoluta de IgA-S, na taxa de
secrec¢do e no fluxo de saliva apds uma partida de futsal, o
que sugere um risco maior de infecgdo do trato respiratério.
Como disputar uma partida de futsal provoca dano
muscular e inflamacao, o que deixa o jogador com um risco
maior de sofrer uma leséo e de ter um desempenho abaixo
do ideal, é vital considerar como os jogadores podem se
recuperar melhor entre os treinos e as partidas (Nemcic e
Calleja-Gonzalez, 2021).
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O futsal exige que os jogadores realizem AAl intermitentes
(isto é, corridas de alta velocidade, sprints, mudancas de
direcao, aceleracoes, desaceleragoes e saltos), demandas
fisicas que acarretam um alto risco de lesdao. O tamanho da
area de jogo cria uma relagao quadra/jogador baixa, o que
garante o contato repetido entre os jogadores, aumenta o
risco de colisdes e implica uma superficie de jogo dura, o que
aumenta o risco de lesoes (Illa et al., 2021).

Identificar as caracteristicas e a incidéncia de lesdes no futsal
e como e quando elas geralmente ocorrem pode informar a
equipe médicaededesempenho como elaborareimplementar
treinos para reduzir o risco de lesdes (Lopes et al., 2023;
Junge e Dvorak 2010; Lopez-Segovia et al., 2019). Minimizar
as taxas de lesoes e maximizar a disponibilidade para os
treinos e jogos é uma métrica de desempenho fundamental
(Hagglund et al., 2013), com o objetivo de alcangar mais de
85% de disponibilidade para os treinos.

7.1 Analise das lesoes em jogos
competitivos

Junge e Dvorak (2010) analisaram as caracteristicas das lesdes
durante trés Copas do Mundo de Futsal da FIFA (2000, 2004,
2008) e relataram um total de 165 lesdes em 127 partidas — uma
incidéncia de 1,3 lesdes por partida.

A maioria das lesdes (66%) foi causada pelo contato com outro
jogador e 34% das lesdes ocorreram sem contato. Porém, a
maioria ndo exigiu que os jogadores fossem retirados da partida.
E aincidéncia das lesdes sem contato que pode ser evitada. Elas
podem ser potencialmente reduzidas por meio da melhoria do
condicionamento fisico dos jogadores.

A maioria das lesdes afetou a extremidade inferior (70%), seguida
por cabeca e pescoco (13%), extremidade superior (10%) e tronco
(7%), sendo o joelho (15,8%), a coxa (13,9%), o tornozelo e a parte
inferior da perna (cada um com 12,1%) as principais partes do
corpo lesionadas. A maioria das lesdes foi diagnosticada como
contusdes (44,2%), entorses ou rupturas de ligamentos (19,4%)
e distensdes ou rupturas de fibras musculares (17,6%). Os
diagndsticos mais frequentes foram contusdo da parte inferior
da perna (11%), entorse de tornozelo (10%) e distensdo da
virilha (8%). Varios sprints com mudancas frequentes de direcdo
contribuiram para a alta incidéncia de lesées sem contato
observada, como distensdes na virilha e na coxa e entorses de
tornozelo.

A previsdo foi de que pelo menos 67 lesdes (48,6%) impediriam
os jogadores de participar de jogos ou treinos. Em média, a
cada duas partidas foi registrada uma lesdo que resultou em
afastamento.
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Diagnésticos de lesbes na Copa do Mundo de Futsal
da FIFA entre 2000 e 2008.

Local e tipo

Cabeca/pescoco
Concussao
Entorse
Contusao
Laceracao

Tronco
Distensao
Contusao
Laceracao
Outros

Extremidade

superior
Fratura
Entorse
Contusao
Outros

Quadril/virilha
Distensao
(virilhas)
Outros (quadris)

Coxa
Distensao
Contusao
Outros

Joelho

Ruptura de
ligamentos
Lesao do
menisco

Entorse
Contusao
Outros

Parte inferior da
perna

Contusao
Distensao
Tornozelo T
Entorse
Contusao
Pé/Dedos do pé
Fratura
Distensao
Contusao

21 (12,7%)*
-

4

8

2

12 (7,3%)

2

6
2
2
17 (10,3%)*

1
3

10*

3

17 (10,3%)*
13

4

23 (15,8%)*
9

10*

4

26 (15,8%)*

3*
1
9*
10*
3

20 (12,1%)*

18*

2

20 (12,1%)*
16*

3+

9 (5,5%)*

1

1

=

N.° de lesoes

Sem Com
afastamento afastamento

16 (13,9%) 4 (6,0%)
4 2
4
8
0
6 (8,3%)
0

(9,0%)

N B B N O N O O

5
1
0

13(18,1%) 3 (4,5%)

1 0

2

9 —

1

8(11,1%)  8(11,9%)
5 8

3 —

3 (4,2%) 15 (22,4%)
1
2
0
6 (8,3%) 14 (20,9%)

= 2

11(15,3%) 5 (7,5%)

9
2
6 (8,3%)
5
1
3 (4,2%)
0
0
3

(13,4%)

(4,5%)

= B B W = 0 W O U
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Guatemala 2000 Taipé Chinesa 2004 Brasil 2008
40 40 56

N.c de jogos o = P
7.2 Analise de lesoes na pré-temporada

Formu!érios de notificacdo de lesdo 66 (82,5%) 80 (100%) 107 (95,5%)

devolvidos

Documentacao de horas de jogadores 220 266,17 356,7 Lopez-Segoviaetal. (2019) descreveramaincidéncia e as caracteristicas

N.o de lesGes 42 63 60 das lesdes em 11 equipes profissionais de futsal espanholas (161
Por 1000 horas de jogadores (IC 95%) 190,9 (133,1 2 248,7) 236,0 (177,8 2 294,2) 168,5 (125,82 211,2) [geerss) CNTEie & pre-Gempersee, Tio oS Welies GUento iee
Por 1000 partidas de jogadores (IC95%) 127 (88,6 a 165,4) 158 (119,0 a 197,0) 111 (83,0 a 149,0) partidas.

Circunstancias N (%) N (%) N (%) Foi relatado um total de 62 lesdes (48 durante o treinamento e 14
LesGes sem contato 10 de 41 (24%) 19 de 58 (33%) 28 de 58 (48%) durante os jogos), indicando que uma equipe profissional de futsal
Lesdes por contato 31de 41 (76%) 39 de 58 (67%) 30 de 58 (52%) poderia esperar uma média de 5,6 lesdes por pré-temporada e 0,39
LesOes por contato causadas por falta 14 de 27 (52%) 25 de 39 (64%) 4 de 27 (15%) lesdo por jogador. Dessas lesdes, 92,1% envolveram os membros
Falta sancionada pelo arbitro 6 de 13 (46%) 18 de 25 (72%) 3 de 4 (75%) inferiores. Quando 0s dé.ldOS dos tr.ein.os ‘e Ados., Jogos (iompejtitivos

Gravidade estimada da les3o N (%) N (%) N (%) foram analisados em COHJUI'TtO, a ma'lc?r |nC|d?nC|a de lesdes foi sobre

o tornozelo (21%), o quadril ou a virilha, o joelho (19,4% cada) e a
0dia 21 (53,3%) 29 (64%) 21 (41%) coxa (17,7%). Rupturas, laceragdes e distensdes musculares foram os
1-3 dias 12 (31,6%) 8 (18%) 23 (43%) diagnésticos mais frequentes, tanto nos treinos (28,3%) quanto nos
4-7 dias 1(2,6%) 6 (13%) 0 (0%) jogos competitivos (35,7%).

Entre 1 semana e 1 més 3(7,9%) 2(3) 8 (15%)

~ 1 més 1(2,6%) _ 1(2%) Durante os treinos, a maior porcentagem de lesdes afetou o joelho

o o (23,9%), seguido do tornozelo e do quadril ou virilha (21,7% nos dois
hieidisponivEls 4 18 ! casos), enquanto durante as partidas a coxa (35,7%) e o tornozelo

Lesbes com afastamento* 17 18 32 (21,4%) foram as partes do corpo mais afetadas.

Por 1000 horas de jogadores >77,2 >67,5 >89,9

(1C 95%) (40,52 113,9) (22,3298,7) (58,8 a121,0) E interessante notar que, durante os treinos, a maioria das lesdes
Por 1000 partidas de jogadores 552 > 45 > 60 afetou as articulagdes. J& durante as partidas, os musculos da coxa
(1C 95%) (27.3276.7) (24.2 2 65,8) (39.2280,8) foram os mais afetados pelas lesoes.

*As informacgdes sobre o tempo de afastamento do futsal ndo estdo disponiveis para 27 lesdes.

Incidéncia e caracteristicas das lesdes na Copa do Mundo de Futsal da FIFA entre 2000 e 2008.

0O acumulo de jogos esta relacionado com uma maior taxa de lesdes. Durante a Copa
do Mundo de Futsal da FIFA, os jogadores disputam aproximadamente uma partida a
cada dois ou trés dias. A alta intensidade das partidas e a falta de rotagao dos jogadores
aumentam a fadiga sentida pelos jogadores e, portanto, aumentam o risco de lesdes
durante as partidas (Junge e Dvorak, 2010).

Periodos de recuperagdo mais longos entre as partidase/ou um uso maior de substituicoes

poderiam dar aos jogadores tempo suficiente para se recuperar e evitar o acimulo de
fadiga, o que reduz o risco de lesdes.

MANUAL DE CONDICIONAMENTO FiSICO NO FUTSAL

7.3 Tipos de lesao

Os tipos de lesdo mais comuns diagnosticados foram rupturas, laceracdes e distensdes
musculares (32,3%), seguidas por entorses ou lesdes nos ligamentos (29,0%) e lesdes de
tenddes (rupturas, tendinose e bursite) (17,7%).

Durante os jogos competitivos, trés de cada cinco lesdes foram causadas por uso excessivo
(60,7%) e apenas 39,3% foram causadas por trauma agudo. A maioria das lesdes ocorreu
sem contato com outro jogador (58,5%).

Durante os treinos, a maioria das lesdes ocorreu sem contato (71,1%) e apenas 13,2%
foram causadas por contato com outro jogador. Ja durante as partidas, apenas 28,6%
das lesdes ocorreram sem contato, enquanto 50% foram resultado do contato com outros
jogadores. Essa porcentagem menor de lesdes causadas por contato durante os treinos,
em comparagdo com os jogos competitivos (13,2% contra 50%), possivelmente se deve a
disputas de bola menos agressivas ou acirradas entre os jogadores durante o treino.

FIFA
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Diagnodstico das lesoes

Local e tipo Dias de afastamento

Cabeca/pescoco 1(2,2%)*
Entorse 1
Distensao 0

Extremidade superior 1(2,2%)
Entorse 1l

Regiao lombar/pelve/sacro 1 (2,2%)
Distensao 1

Quadril/virilha 10 (21,7%)
Distensao (virilhas) 8
Lesao nos tenddes 1
Contusao 1

Coxa 6 (13,7%)
Distensao 4
Contusao 0
Lesao nos tenddes 2

Joelho 11 (23,9%)
Ruptura de ligamentos 0
Lesao do menisco 2
Entorse 4
Lesdo nos tenddes 4
Outros 1

Parte inferior da perna 3 (6,5%)
Distensao 0
Lesao nos tenddes 3

Tornozelo 10 (21,7%)
Entorse 8
Contusao 1
Lesdo nos tenddes 1

Pé/Dedos do pé 3 (6,5%)
Contusao 1
Laceragao 2

Outros 2 (4,2%)

Total 48 (100,0%)

Aproximadamente 40% das lesdes foram causadas pelo
uso excessivo durante as partidas. Ja durante os treinos,
0 USO excessivo representou 71,1% do numero total de
lesdes. Isso foi provavelmente o resultado de um acimulo
de carga causado tanto pelos treinos quanto pelas
partidas.

A fadiga acumulada e o nivel mais baixo de
condicionamento fisico dos jogadores durante a pré-

1(7,1%) 2 (3,2%) 2

0 1 1

1 1 1

0 (0,0%) 1(1,6%) 2

0 1 2

0 (0,0%) 1 (1,6%) 1

0 1 1

2 (14,3%) 12 (19,4%) a7
2 10 45
0 1 1

0 1 1

5 (35,7%) 11 (17,7%) 81
3 7 54
2 2 4

0 2 23
1(7,1%) 12 (19,4%) 322
1 1 155
0 2 53
0 4 104
0 4 9

0 1 1
1(7,1%) 4 (6,5%) 17
1 1 3

0 3 14
3(21,4%) 13 (21%) 50
3 11 43
0 1 4

0 1 3
1(7,1%) 4 (6,5%) 4

1 2 2

0 2 2

0 (0,0%) 2 (3,2%) 2
14 (100,0%) 62 (100,0%) 1054

temporada podem explicar o perfil das lesdes. Durante
o periodo de preparacao da pré-temporada, houve uma
propor¢do maior de lesdes por uso excessivo. As semanas
3 e 4 do estudo foram o periodo em que as lesdes foram
mais frequentes (42,6%), o que pode indicar um pico de
fadiga acumulada apds as duas primeiras semanas de
treinos. O restante das lesdes ocorreu durante as duas
primeiras e as duas Ultimas semanas (29% e 27,9%,
respectivamente).

MANUAL DE CONDICIONAMENTO FiSICO NO FUTSAL

Gravidade e recorréncia
daslesoes

Cerca de 60% das lesdes foram leves e
causaram auséncias de menos de uma
semana. O tempo de afastamento por lesdes
relatado foi de 5,7 + 9,5 dias, o que equivaleu
a 5,6 + 7,8 dias de afastamento durante o
periodo de treino e 1,3 + 1,9 partidas perdidas.
Um total de 32,3% dos jogadores perdeu pelo
menos um treino ou partida em decorréncia
de uma lesdo. Rupturas, laceracdes e
distensdes musculares foram os diagndsticos
mais frequentes, tanto nos treinos (28,3%)
guanto nos jogos competitivos (35,7%).

Entender o mecanismo e a incidéncia das
lesdes oferece uma ideia de como minimizar
seus riscos. Os dados servem de apoio para a
necessidade de se desenvolver um programa
deforcaecondicionamento para osjogadores,
de modo a reduzir a incidéncia das lesdes nos
tecidos moles. Na elaboragao, na periodizagao
e no planejamento do treinamento, uma
variacdo e uma recuperacao suficientes
ajudam a evitar a sobrecarga excessiva. Os
protocolos de prevencdo de lesdes devem se
concentrar nos tornozelos, nos joelhos e na
prevencao de distensées musculares.

Lesoes sofridas em uma
temporada

Lopes et al. (2023) descreveram as lesdes
sofridas por jogadores profissionais de futsal
e de nivel de selecdo, em nove equipes que
disputaram a primeira divisdo portuguesa
(Liga Placard) durante a temporada 2019-
2020, ao longo de um periodo de oito meses,
que incluiu uma média de 22 + 6 jogos oficiais
e cerca de 143 £ 32 treinos.

Lopes et al. (2023) mostraram que a incidéncia
de lesdes no futsal é alta e que os jogadores
profissionais de futsal e com nivel de selegéo
sao mais propensos a lesdes sem contato,
que afetam principalmente os membros
inferiores. A incidéncia durante os jogos é
nove vezes maior do que a dos treinos.
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7.5 Tipos, locais e mecanismos das lesoes

Tipo de lesao

7.4 Local dalesao

Foi registrado um total de 133 lesdes, sofridas por 92 jogadores (67,6%). A virilha e o
joelho (ambos com 18,8%) foram as partes do corpo mais afetadas, seguidos pela coxa

e pelo tornozelo (17,3% e 15%, respectivamente), sendo que as mais prevalentes foram

. . - . N Concussao 3 2,3 0,10 -0,02 20,22
entorses ou lesdes nos ligamentos (29%), e rupturas, laceragdes e distensdes musculares
(32%). Fratura 5 3,8 0,17 0,02 20,32
Outras lesoes 6sseas 1 0,8 0,03 -0,03a0,10
Durante’ 0s jogos e treinos de,fu'tsal, 0s Jogad?res se apoiam repetidamente sobre uma Ve s 3 23 0,10 0,0220,22
perna s6 quando fazem o dominio ou a protecao da bola, o que pode exercer estresse nas
articulacbes da parte inferior da perna, predispondo o pé e o tornozelo a leses (Cain et Entorse/lesao nos ligamentos 39 29,3 1,31 0,90a1,73
al., 2007). Outras lesdes 15 11,3 0,50 0,22 a 0,80
Menisco ou cartilagem 3 2,3 0,10 0,03a0,24
Foi relatada uma baixa taxa de incidéncia de lesdes nos treinos (trés lesdes por cada 1.000 oo _
- A . . . . Ruptura/laceragao/distensao muscular 42 31,6 1,41 0,952 1,88
horas), em comparagdo com a taxa de incidéncia nos jogos, que foi muito maior (27,4
lesdes por cada 1.000 horas) e pode refletir o nivel, as exigéncias de desempenho e a Ruptura de tendao 8 6,0 0,27 0,03a0,38
competitividade do Campeonato Nacional da | Divisdo de Futsal de Portugal (Spyrou et Sinovite 1 0,8 0,03 -0,0320,10
al., 2020). ~
Contusao/hematoma 6 4.5 0,20 0,05a0,37
™ Laceraco 4 3,0 0,13 -0,0320,30
2 ": Lesdo nervosa 3 2,3 0,10 -0,10a 0,30
v O )&‘\ A Local da lesao
- B Cabeca e tronco 12 9,0 0,40 0,18 a 0,63
Nz Cabeca e rosto 2 1,5 0,07 -0,03a0,17
&f 4 Esterno/regiao dorsal 1 0,8 0,03 -0,03a0,10
yioy f Abdome 2 1,5 0,07 -0,03a0,17
D Regido lombar/area da cintura 7 5,3 0,24 0,06 20,43
Membros superiores 10 7,5 0,34 0,07 a 0,61
e Ombro/clavicula 3 2,3 0,10 -0,02 a 0,22
2 - )
Lol Cotovelo 2 1,5 0,07 -0,03a0,17
Antebrago 3 2,3 0,10 -0,10a 0,30
Lopes et al. (2023) relataram que as lesdes nos treinos representam 64% de todas as Mso/dedo da mdo 2 15 0,07 -0,0320,17
lesOes. Essa baixa incidéncia nos treinos pode ser explicada pela forma como eles foram . .
elaborados, evitando as lesdes sem contato e por uso excessivo, e promovendo menos Membros inferiores — . Ehis B e
contato entre os jogadores e um nivel menor de agressividade e competitividade em Virilha 25 18,8 0,84 0,44a1,24
comparagao com os jogos competitivos. Coxa 23 17,3 0,77 0,43a1,10
. . Coxa (anterior, 18 13,5 0,61 0,27 a 0,94
As lesdes sem contato foram o mecanismo mais frequentemente relatado (65%), xa a1y
enquanto 30% foram causadas por contato direto ou indireto com outro jogador e 24% Coxa (posterior) 5 3,8 0,17 0,02a0,32

por uso excessivo. Cerca de 86,5% (115) das lesdes sofridas pelos atletas foram a primeira Regiao do joelho 25 18,8 0,84 0,51a1,17
incidéncia, o que significa que apenas 13,5% (18) foram reincidéncias.

Parte inferior da perna e tendédo de Aquiles 5 3,8 0,17 0,02a0,32
A taxa de recorréncia das lesoes pode estar relacionada com um retorno prematuro aos Tornozelo 20 15,0 0,67 0,38a0,97
treinos ou jogos, ou a uma reabilitagdo incompleta ou inadequada. A taxa mais baixa Pé 13 9,8 0,44 0,17 a 0,67
de recorréncia de lesdes pode ser devida ao fato de os clubes profissionais da Europa Total 133 100.0 4.47 3.67a5.28

terem um bom apoio médico e programas de forca e condicionamento associados aos

programas responsaveis pela preparacao individual e coletiva. Classificacao das lesdes por tipo e local (lesées, %, taxa de incidéncia e IC 95%)

MANUAL DE CONDICIONAMENTO FiSICO NO FUTSAL FIFA
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7.6 Gravidade e carga das lesdes 7.7 Distribuicao daincidéncia de lesoes e da carga
das lesoes durante a temporada
Durante a temporada, foi registrado um total de 1.658 dias de afastamento dos jogadores O risco de lesdes foi alto e a disponibilidade dos jogadores ficou reduzida durante periodos importantes
entre os nove clubes participantes. As lesées mais comuns foram as moderadas (44%), da temporada:
seguidas pelas leves (24%). As lesdes minimas e graves representaram 17% e 16% de todas » Agosto (pré-temporada) registrou a maior incidéncia mensal de lesdes (5,9 lesdes por cada 1.000
as lesdes, respectivamente. Em média, cada lesdo acarretou nove dias de afastamento. A horas) e a maior carga mensal de lesdes (92,3 dias de afastamento por cada 1.000 horas).
carga das lesoes foi de 73,8 dias de afastamento por cada 1.000 horas de exposicao total « Amaior incidéncia de lesdes foi registrada em novembro (6,7 lesdes por cada 1.000 horas).
do jogador. » Amaior carga de lesdes foi registrada em fevereiro (105,5 dias de afastamento por cada 1.000 horas)

Incidéncia e carga das les6es na temporada 2019-2020

90 T
:_g 80 + (O Menisco ou cartilagem OFr T
[ Carga das lesoes
£ g + 100
s 710
o .
£ 8 7+
® 60+ S + 80
o
(%) o 6+
S 504 8
© =
: 7 51 + 60
T 404 2
9] L 4T
:Es 301 & + 20
=) Luxacdo/subluxacdo . < =
) O o Ruptura/laceracao/distensao muscular < Incidéncia das lesdes
T 20+ ratura O = 2+
© 3 (S}
2 Concussécp RupturaldEsEIES Entorse/lesao nos ligamentos () E 420
g 10+ O Contusdo/hematoma 11
0 O—l’_. LaCera(’:élo 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 O
0,0 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2 1,4 1,6 Agosto | Setembro Outubro Novembro Dezembro | Janeiro Fevereiro Margo
Incidéncia (lesdes/1000 horas) Pré-temporada 1afase 22 fase
Matriz quantitativa de risco de lesdes. Relacdo entre dias de afastamento e incidéncia de lesoes. Carga e incidéncia mensal das lesdes ao longo da temporada.

A matriz quantitativa de risco de lesoes criada para este estudo (Figura 1) mostra Na liga portuguesa, a pré-temporada ocorre em agosto. Os jogadores fizeram o maior

arelacdo entre a incidéncia e a gravidade de cada uma das les6es que resultam em numero de treinos e amistosos durante esse periodo, o que resultou em um alto nivel de

tempo pedido mais comuns registradas durante a temporada de futsal de 2019-2020 incidéncia e carga de lesdes (Lopes et al., 2023).

em Portugal.

Apos a pausa de inverno, que aconteceu entre o fim de dezembro e meados de janeiro,
o més de fevereiro registrou o maior nivel de incidéncia e carga de lesdes. Apds essas
pausas, é possivel que um alto volume de treinos e partidas possa resultar em fadiga
psicolégica e fisica, o que resultaria em uma queda no desempenho e um maior risco de
lesdes (Ekstrand et al., 2004).

Com uma correlagdo positiva entre a carga de treinos e a probabilidade de lesdo — ou
seja, quanto maior a carga, maior a probabilidade de lesdo — (Killen et al., 2010), estudos
recentes indicaram que o volume de treinos realizados durante a pré-temporada pode
proporcionar um efeito protetor, o que leva a uma redugdo no risco de lesdes durante a
temporada (Windt et al., 2016; Ekstrand et al., 2020).

FIFA
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Sequéncia de aquecimento
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Parte 1: Exercicio de reacao — Pega-cone

Organizagao

« Divida os jogadores de linha em duplas.

» Coloque um cone para cada dupla em linha no
chao.

o Atribua um cone para cada dupla.

« Posicione cada integrante da dupla a um lado do
cone, um de frente para outro.

Definigao

« O técnico diz as seguintes palavras aleatoriamente:
“cabecga”, “ombros”, “joelhos” e “pés”. Os jogadores
devem tocar a parte correspondente do corpo.

» Quando o técnico disser “pega!”, cada integrante

das duplas tenta pegar o cone antes do
P . Pes @ FIFA Training Centre
companheiro.

» Ganha o primeiro que pegar o cone.

FIFA
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Sequéncia de aquecimento
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Parte 2: Jogo de basquete

Organizagao

« Delimite uma area de exerciciode 20 mx 20 m
usando cones.

o Delimite uma area de meta de 1 m x 2 m nas duas
extremidades da area de exercicio (uma, com
cones vermelhos; a outra, com cones amarelos).

« Divida o grupo em duas equipes e defina a direcao
em que cada uma delas ataca.

Definicao

« O exercicio comega com a bola sendo langada
para o alto.

« Os jogadores tém que passar a bola uns para os
outros, mas ndao podem conduzi-la quicando.

» Uma equipe faz “cesta” quando um jogador entra
na area de meta e consegue receber o passe de
um companheiro.

« Os jogadores da equipe que estd atacando nao
podem ficar na area de meta por muito tempo.
Se ndo receber um passe, um jogador que esta na
area de meta tem que sair dela antes de voltar a
entrar.

o
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Parte 3: Aquecimento dinamico — Exercicio de mobilidade

Organizagao

« Posicione dois cones a 12 m um do outro e outros
dois cones idénticos paralelos aos primeiros.

« Divida o grupo em duas equipes (as mesmas
equipes da parte anterior do aquecimento).

o Atribua um par de cones a cada equipe.

Definicao

« O técnico pede que os jogadores realizem uma
série de exercicios de mobilidade, conforme
mostra o video.

Sequéncia de aquecimento

70 | 71

Ve

Parte 4: Exercicios de passe e conducao da bola

Organizagao

« Delimite uma area de exerciciode 12mx 18 m
usando cones.

» Coloque um cone no centro da area de exercicio.

« Posicione o mesmo numero de jogadores em cada
canto da area de exercicio.

» Dé uma bola para os jogadores posicionados em
cada canto.

Definicao

» Um jogador de cada grupo conduz a bola na
direcdo do cone central, cruzando com o
companheiro do outro grupo enquanto continua a
caminho do canto na diagonal oposta.

« Os jogadores devem chegar o mais perto possivel
do cone central sem bater um contra o outro, se
mantendo a direita do cone central.

» Quando chegam ao canto na diagonal oposta, o
jogador toca a bola para o primeiro companheiro
dafila.

» Quando todos os jogadores tiverem realizado o
exercicio varias vezes, peca para eles comegarem
a passar pela esquerda do cone central.

Variacao

» Quando chegam ao cone central, os jogadores
trocam de diregao, conduzem a bola de volta ao
ponto de inicio e passam a bola para o primeiro
companbheiro da fila.

Pontos de treinamento

« Este exercicio incorpora corridas sem que elas
sejam o foco.

« Os jogadores devem manter a intensidade.

 Os jogadores devem realizar uma série de agoes
de conducgdo da bola.

« Faca intervencdes com comentarios técnicos e
para aumentar a demanda para os jogadores.

Training
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Parte 1: Exercicio de sprint e reagao

Organizagao

Delimite dois quadrados no chao, cada um com
quatro cones coloridos diferentes, como mostrado
na ilustracgao.

» A5 m de cada quadrado, coloque dois cones

brancos paralelos, formando uma “linha de
chegada”. A 10 m de cada quadrado, faga outra
“linha de chegada” com cones vermelhos.
Divida o grupo em duas equipes e atribua um
quadrado a cada uma.

Definicao

Um jogador de cada equipe fica no centro de um
dos quadrados, e os companheiros dele fazem fila
atras do quadrado.

0 técnico diz a cor de um dos quatro cones que
forma o quadrado.

O jogador dentro do quadrado corre e toca o cone
da cor correspondente com o pé, e entdo fazum
sprint até a “linha de chegada” branca.

Variacao

O técnico diz duas cores e os jogadores tém que
tocar nos respectivos cones com os pés na ordem
que o técnico disser, e entdo fazer um sprint até a
“linha de chegada” dos 10 m.

FIFA Training Centre
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Parte 2: Exercicio de agilidade

Organizagao

« Divida o grupo em quatro equipes.

« Delimite uma area de exerciciode5mx5m,
colocando um cone na metade de cada lado.

» Ponha cada equipe em fila atras de um dos cones.

» Coloque outro cone no centro da area de
exercicio.

Definicao

« O primeiro jogador da fila de uma das duas
equipes posicionadas em lados opostos da area
de exercicio corre em direcdo a equipe oposta,
passando pela direita do cone central, e vai para o
final da fila da equipe oposta.

« A seguir, os jogadores dos dois outros times
realizam a mesma sequéncia.

« O exercicio continua assim, com os primeiros
jogadores de cada dupla de equipes em lados
opostos se alternando para correr em diregao a
outra equipe e ir para o fim da fila.

Variacao

« Os primeiros jogadores da fila de cada uma das
duas duplas de equipes em lados opostos correm
até o cone central. Entdo, correm de costas até
o cone a esquerda do ponto onde comecgou e
cruzam fazendo um sprint até o cone do lado
oposto.

FIFA Training Centre
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Parte 3: Habilidades técnicas

Organizagao
» Use uma metade da quadra.

o
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« Dé uma bola para cinco jogadores.

Definigao

« Um jogador conduz a bola livremente pela area de
exercicio.

» Os jogadores sem a bola pedem o passe.

« Nenhum jogador pode ficar parado.

Pontos de treinamento

« Os jogadores devem manter a cabega sempre
erguida.

« Os jogadores com a bola devem fazer contato
visual com o companheiro a quem querem dar o
passe.

 Os jogadores devem mostrar que sabem onde
estdo os companheiros ao seu redor.

« Os jogadores devem controlar a forca dos passes.

 Os jogadores devem se movimentar bem para
receber a bola.

« Os jogadores devem pensar bem no momento
certo de dar o passe.

~—e
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Passes com varias bolas
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Organizacao

« Delimite uma area de exerciciode 11 mx 11 m.

« Distribua os jogadores por igual ao redor das
bordas da area de exercicio.

» Dé uma bola para cinco jogadores.

Definigao

« Cinco jogadores conduzem a bola para dentro da
area de exercicio ao mesmo tempo.

« Todos os jogadores fazem contato visual com um
companheiro posicionado fora da area de exercicio
antes de passar a bola para ele.

O jogador que da o passe troca de lugar com o
que recebe, que, por sua vez, conduz a bola para
dentro da area de exercicio.

Variagoes

Variagao 1

« O jogador com a bola faz o um-dois com um
companheiro fora da area de exercicio e entdo
passa a bola para outro jogador que também esta
do lado de fora, trocando de lugar com ele.

Variagao 2

« Inclua mais bolas no exercicio e peca para os
jogadores para aumentarem o ritmo da atividade.

Pontos de treinamento

» Os jogadores devem conduzir a bola em velocidade
com a cabeca erguida para fazer contato visual
com o companheiro que recebera o passe.
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Poténcia aerobicacomjogode 3contra3

Organizagao
» Use uma metade da quadra.
« Coloque um gol em cada extremidade da area de
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exercicio.

 Coloque um goleiro em cada gol.

« Crie uma situacao de 3 contra 3 dentro da area de
exercicio.

Definicao

« Os jogadores disputam um jogo de 3 contra 3 com
as regras do futsal.

« As equipes disputam cinco periodos de dois
minutos cada em alta intensidade, intercalados
por um minuto de descanso.

« Essa série é repetida depois de um descanso de 2,5

Training

minutos.
» Se uma equipe marcar gol, ela mantém a posse e o
seu goleiro reinicia o jogo.

Variagoes

Variagao 1

 Os jogadores podem dar no maximo dois toques.

Variacao 2

« Um jogador neutro é introduzido para criar uma
vantagem numérica de 4 contra 3 para a equipe
com a posse de bola.

» Nao existe um nimero maximo de toques.

Pontos de treinamento

« Os jogadores devem realizar o exercicio com
intensidade, atacar rapido e ser proativos quando
tém a bola.

« Incentive os jogadores a chutarem a gol sempre
que puderem.
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Treino anaerdbico com a manutencao da posse de bola

76 | 77

Ve

Organizagao

« Delimite uma area de exercicio de 15 m x 20 m.

« Crie uma situacao de 3 contra 3+1 dentro da area
de exercicio.

Definicao

» O objetivo das duas equipes é manter a posse de
bola o maximo possivel.

« O jogador neutro joga para a equipe que tem a
posse.

« O exercicio envolve jogar por 60 segundos e
descansar em seguida por 40 segundos. Essa
sequéncia deve ser repetida quatro ou cinco
vezes.

« Se a bola sair de jogo, o técnico dd imediatamente
outra bola para as equipes.

Variagoes

Variagao 1

« Os jogadores podem dar no maximo dois toques.

Variagao 2

* As equipes ganham um ponto cada vez que derem
dez passes.

Variagao 3

« Cada equipe tem um jogador a mais, que fica do
lado de fora da area de exercicio. Esse jogador s6
pode dar um toque na bola.

Pontos de treinamento

« Os jogadores devem se movimentar bem para
receber a bola.

 Os jogadores sem a posse de bola devem
pressionar os adversarios agressivamente.

 Os jogadores devem realizar o exercicio com
intensidade.
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4+4 contra 4 que pressionam
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Organizagao

» Monte a area de exercicio como na ilustragao.

« Divida o grupo em trés equipes (azul, laranja e
verde) de quatro jogadores.

« Posicione uma equipe atacante (azul e laranja) em
cada metade da quadra, enquanto a outra equipe
(verde) se defende.

Definicao

« O exercicio comega quando o técnico entrega a
bola para a equipe laranja.

« O objetivo das equipes laranja e azul, cujos
jogadores s6 podem dar dois toques, € manter a
posse.

« Aequipe verde tenta recuperar a posse.

 Os jogadores podem se movimentar por qualquer
parte da area de exercicio.

* Se a equipe verde roubar a bola ou fazé-la sair
de jogo, a equipe que perdeu a posse passa a
defender.

» Se um jogador laranja ou azul der mais de dois
passes, sua equipe passa a defender.

Pontos de treinamento

 Os jogadores das equipes que atacam devem
tentar manter a posse criando opcdes de passe
para os companheiros.

 Os jogadores que atacam devem se movimentar
bem para receber a bola.

« Os jogadores que defendem devem pressionar
agressivamente, como uma unidade, para tentar
recuperar a posse.
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Recomposig¢ao rapida
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Organizacao

» Use a quadra inteira.

» Coloque um goleiro em cada gol.

« Divida o grupo em duas equipes (azul e laranja) de
seis.

» Faca cada equipe ficar em fila ao lado de um gol e
dé uma bola para cada jogador.

Definicao

« O primeiro jogador laranja da fila conduz a bola o
mais rapido que puder na direcéo do gol do lado
oposto da quadra.

« Assim que ele entrar na zona final (delimitada pela
marca dos 10 m), o primeiro jogador azul da fila
conduz a sua bola na direcdo oposta o mais rapido
que puder.

» Imediatamente depois de chutar a gol, o jogador
laranja corre atras do azul e tenta impedir que ele
marque um gol.

« Se a bola sair de jogo pela linha lateral, a jogada
acaba e o préximo jogador na fila conduz a bola
até o gol oposto.

» Asequéncia é repetida até todos os jogadores
participarem.

Pontos de treinamento

« Os jogadores devem realizar todas as agdes com o
maximo de intensidade.

» Quando tentar marcar um gol com o maximo de
intensidade, cada jogador deve se concentrar em
chutar na meta e dificultar para o goleiro.

 Os jogadores devem se concentrar em voltar
rapido para a defesa e evitar que o adversario
marque.
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Transicoes em alta velocidade

Ve
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Organizagao

« Delimite uma area de exerciciode30 mx20 m a
cada lado da linha central da quadra.

« Divida o grupo em duas equipes (azul e laranja) de
quatro e dé uma metade da area de exercicio para
cada equipe.

« Posicione dois jogadores da equipe laranja na
metade da equipe azul.

Definigao

» Na metade da equipe azul, as equipes disputam
um jogo de 4 contra 2.

» O objetivo dos azuis é dar dez passes, mantendo
assim a posse de bola. Se conseguirem, ganham
um ponto.

 Os dois jogadores da equipe laranja tentam roubar
a bola.

» Se um jogador laranja conseguir tocar na bola ou
um azul mandar a bola para fora de jogo, o técnico
pde imediatamente outra bola em jogo na outra
metade da area de exercicio, e os dois jogadores
laranja que estavam pressionando voltam para a
sua metade e passam a ter a posse de bola.

« Dois jogadores azuis passam para a metade da
equipe laranja e tentam recuperar a posse.

Pontos de treinamento

 Os dois jogadores que marcam devem pressionar
de forma coordenada.

« Incentive os jogadores da equipe com a posse a
nao darem mais de dois passes cada.

« Os jogadores com a posse devem criar linhas de
passe para o condutor da bola.

« Os jogadores com a posse devem se movimentar
bem para receber a bola.

« Os jogadores que marcam devem pressionar com
intensidade.

« Os jogadores devem voltar rapido para a defesa
nas transicoes.

» Os jogadores com a posse tém que controlar a
forca dos seus passes.
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Trabalho de for¢ga com prote¢ao da bola
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Organizagao

« Delimite varios quadrados de 4 m x 4 m nas duas
metades de uma quadra inteira.

« Divida o grupo em duas equipes (laranja e azul).

 Crie uma situacdo de 1 contra 1 em cada quadrado
e dé uma bola a cada dupla.

Definicao

« O atacante tenta bloquear o defensor com o corpo
e impedir que ele alcance a bola, mantendo a bola
sempre dentro do quadrado.

« O jogador sem a bola tenta rouba-la do atacante.

« Os jogadores em cada quadrado trocam de fungao
a cada 30 segundos.

Pontos de treinamento

« O jogador que protege a bola com o corpo deve se
manter firme e se posicionar entre o adversario e
a bola.

« O jogador que protege a bola pode abrir os bragos
para criar um espaco entre ele e o adversario,
obtendo informacdes sobre ele sem ter que olha-
lo diretamente.

« O jogador que protege a bola deve manté-la
fora do alcance do adversario usando o pé mais
afastado para movimenta-la pelo quadrado.
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Transi¢ao de 4 contra 2 para 4 contra 6 com pressao
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Organizagao

« Delimite uma area de exercicio de 30 m x 20 m.

o Crie um quadrado de 5 m x5 m no meio da area de
exercicio.

« Divida o grupo em duas equipes (seis jogadores na
laranja e quatro na azul).

« Crie uma situacao de 4 contra 2 dentro do
quadrado, com vantagem numérica para a equipe
azul.

« Posicione um jogador laranja em cada canto da
area de exercicio.

Definicao

« O técnico passa a bola para um jogador azul.

A equipe azul tenta manter a posse dentro do
quadrado, enquanto a equipe laranja tenta roubar
a bola.

» Se um jogador laranja recupera a posse, ele deve
passar a bola para um companheiro posicionado
fora do quadrado, e todos os jogadores devem sair

» Os azuis passam a ser a equipe que pressiona e
tenta roubar a bola em até 30 segundos.

 Se ndo conseguirem, o técnico para o jogo e a
sequéncia recomega.

» Se um jogador laranja mandar a bola para fora da
area de exercicio, a sequéncia recomega.

Variagao

 Para manter a motivacédo dos jogadores e a
intensidade, desafie cada equipe a dar dez passes
seguidos (a azul, dentro do quadrado; a laranja,
fora dele).

Pontos de treinamento

« Ao recuperarem a posse, os jogadores tentam se
assegurar de que o primeiro passe saia certo, com
o objetivo de comecar bem a jogada seguinte.

« Os jogadores da equipe com a posse criam linhas
de passe para dar ao condutor da bola o maximo
de opgoes.
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do quadrado para criar uma situagado de 4 contra 6.
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