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PORQUE TREINADORES DE ATLETAS PRECISAM SER DUROS E

DISCIPLINADORES — NAO HA LUGAR PARA JOGADOR “MIMI”

Caros, no Brasil comegar um treino cedo no futebol parece ser o comego do fim de
muitos treinadores. Ja falamos em outras oportunidades que o jogador brasileiro treina
pouco. Parece que a mafia “vagabunda” dos jogadores quer impor a sua condi¢cido de
ativo do clube em relagéo aos contratos milionarios. Isto ndo pode acontecer. O jogador
de elite se tornou uma marca poderosa, e o clube, embora o empregador legal, muitas
vezes é forgado a negociar em termos de igualdade — ou até de submissdao — com
essa marca e seus representantes, ou corre o risco de perder milhdes. Contudo, a
principal justificativa para o treinamento no futebol comecar cedo é a busca pela maxima
performance fisica e, essencialmente, cognitiva, alinhando o trabalho com a biologia e
a logistica do alto rendimento. Essa estratégia se baseia em trés npilares
interconectados: a Cronobiologia, o Metabolismo Cerebral e a Organizagcdo da
Recuperagio. E comum que a principal sessdo de treinamento (em campo) nos clubes
de futebol de elite na Inglaterra comece cedo, focadas na preparacéo e avaliagcdo. A
rotina matinal padrdo nos centros de treinamento da Premier League, a maior

competicdo do mundo, geralmente segue este cronograma:
Horario de Inicio das Atividades Matinais na Inglaterra (exemplo a ser seguido)
1. Chegada e Ativac¢ao (Inicio Cedo)

e Entre: 7:00 (café) inicio == 8:00h e 9:00h: Este é o periodo em que os
jogadores comegam as atividades no Centro de Treinamento. As primeiras horas

apos o café sdo dedicadas a atividades individualizadas:



o Pequeno-almogo: Uma refeicdo nutritiva e supervisionada pela
nutricionista (precisa chegar cedo) do clube.

o Avaliagao Diaria: Os atletas passam por testes rapidos (geralmente
antes das 9h) para monitorar o sono, o humor e a dor muscular percebida
(sistemas de bem-estar e fadiga).

o Trabalho Preventivo: Sessdes individualizadas com fisioterapeutas ou
preparadores fisicos, focadas em ativacdo de musculos especificos,

alongamento ou reabilitagao.

2. Sessao Principal (Treino em Campo)

e Entre 10:00h e 11:00h: Esta é a janela mais comum para o inicio da sessao

coletiva em campo (treino técnico, tatico ou fisico).

Em resumo, enquanto as atividades do dia (chegada, café da manha, avaliagées)
comecam por volta das 8:00h-9:00h, o momento de "bola rolando" tende a ser entre
10:00h e 11:30h (ap6s almog¢o). Essa distribuicdo de tempo permite que a parte mais
exigente cognitivamente e fisicamente do treino (o trabalho tatico em campo) ocorra
quando o atleta esta no seu pico de alerta matinal, mas apés ter completado as etapas
essenciais de preparagao e nutricao. A filosofia de um treino sério e com muita
resiliéncia é baseada na ideia de que o sucesso no esporte (e na vida) ndo depende
apenas de talento natural, mas sim da capacidade de enfrentar e superar a
adversidade. Nao se trata de simplesmente treinar, mas de treinar com propoésito e
intensidade, construindo ndo s6 o corpo, mas também a mente. Nao existe campeéao
se ele for pouco esforcado. Infelizmente, o nivel do esporte brasileiro caiu e continua
caindo por falta de comprometimento e disciplina de atletas e treinadores. Além disso,
ha muitos treinadores mal preparados que passdo a mao na cabeca dos atletas.
Portanto, comecar a atividade cedo é uma decisdo que transforma o treino de um
simples gasto caldrico para uma engenharia do tempo e da biologia, garantindo que
o investimento de energia do atleta se converta em maxima performance e aprendizado.

O inicio precoce aproveita o estado natural de alerta mental do atleta:

e Pico de Alerta Matinal: O cérebro esta mais "limpo" e menos fatigado apos
uma noite de sono. O treinamento cedo capitaliza esse estado para sessdes que
exigem alta demanda do Cortex Pré-Frontal (o "supercomputador" de

decisdes).



e Melhor Qualidade Tatica: As atividades técnicas e taticas (que exigem alta
concentragao, scanning e tomada de decisao) tém maior qualidade de
execucao e retengao de aprendizado quando realizadas no pico cognitivo do dia.

e Regulagcao Hormonal: O pico matinal do Cortisol (hormbénio que regula o
estado de alerta) e, em alguns casos, da Testosterona (hormdnio anabdlico)

pode ser aproveitado para a ativagdo neural e muscular.

Obs. Qualquer tipo de distracdo ndo pode ser permitido: Celular no campo nem pensar,
deve ficar trancado nos armarios dos atletas. Ex. O treinador Guardiola do
Manchester City FC nao permite no campo, na hora do almogo e na hora do jantar

a utilizacao do celular.

Os Pilares da Filosofia
1. Foco e Consisténcia Inabalaveis

No coragéo dessa filosofia esta a crenga de que os resultados vém da consisténcia
(repeticao crbnica), ndo de picos de esfor¢co esporadicos. O treino sério exige que vocé
apareca, todos os dias, mesmo quando a motivacéo esta baixa. E sobre transformar o
treino em um habito, uma rotina sagrada onde nao ha espagco para desculpas. A
resiliéncia entra aqui: ela te mantém firme nos dias em que o corpo e a mente imploram

por descanso, lembrando-o do seu objetivo maior.
2. Abracar o Desconforto e a Dor

O crescimento real ocorre fora da sua zona de conforto. Essa filosofia ensina a abracar
o desconforto e até a dor do treinamento, vendo-os como sinais de que vocé esta
progredindo. Em vez de fugir da fadiga muscular ou da exaustéo, vocé aprende a lidar
com ela, desenvolvendo a resiliéncia mental que o prepara para os momentos de

pressdao em uma competigdo. A dor é vista como um professor, ndo como um inimigo.
3. Responsabilidade Pessoal e Autodisciplina

O atleta que adota essa filosofia assume total responsabilidade por seu proéprio
desenvolvimento. Ele entende que seu treinador pode dar as instrucbes, mas a
execucao e o esforco vém dele. Isso constréi a autodisciplina, a capacidade de se
obrigar a fazer o que precisa ser feito, independentemente das circunstancias. E um
compromisso pessoal que vai além do campo ou da academia, moldando o carater do

individuo.



4. Resiliéncia como Vantagem Competitiva

No esporte de alto nivel, todos os atletas sao talentosos e bem treinados. O que muitas
vezes separa os vencedores dos perdedores é a resiliéncia. Essa filosofia prepara o
atleta para a realidade de que havera dias ruins, lesdes, derrotas e contratempos. Em
vez de desistir, o atleta resiliente se recupera mais rapido, aprende com os erros e volta
mais forte. A resiliéncia se torna a sua maior arma, permitindo-o superar adversarios
que podem ser tecnicamente melhores, mas que ndo possuem a mesma for¢ga mental.
A filosofia do treino sério e com resiliéncia ndo é apenas sobre levantar mais peso ou
correr mais rapido. E sobre construir a forca de vontade necessaria para enfrentar e

superar qualquer obstaculo, dentro e fora do esporte.

“Trabalho e Disciplina”

Porque Guardiola ndo deixa nenhum atleta usar o celular nos treinos e na hora

das refeigcoes?

Pep Guardiola é conhecido por ser um dos técnicos mais inovadores e detalhistas do

futebol. Sua abordagem vai muito além do campo, e a proibigdo de celulares nos treinos



e refeicdes é uma parte importante de sua filosofia. O principal motivo é garantir o foco

total e a conexao entre os atletas.
Foco e Presenca

Para Guardiola, o campo de treino e a mesa de refeicdes sdo ambientes de trabalho.
Ele exige que seus jogadores estejam 100% presentes, fisica e mentalmente. O uso de
celular distrai, fragmenta a atengdo e impede que o atleta absorva todas as instrugoes,
tanto as faladas quanto as ndo verbais. Sem a distracado do celular, os jogadores sao

forcados a se concentrar inteiramente no treino, na tatica e nos seus companheiros.
Unido e Espirito de Equipe

As refeicoes sdo momentos-chave para construir o espirito de equipe. Ao proibir o uso
de celulares, Guardiola garante que os jogadores se comuniquem, conversem e
fortalegam os lagos pessoais. Em vez de ficarem isolados em seus préprios mundos
digitais, eles interagem, criam lagcos e se conhecem melhor. Essa unido fora de campo

se traduz em um melhor entrosamento dentro dele.
Mensagem de Profissionalismo

Essa regra envia uma mensagem clara sobre o nivel de profissionalismo esperado.
Guardiola quer que seus jogadores entendam que o compromisso com o time é
continuo. Nao se trata apenas de comparecer, mas de estar engajado em todos os

momentos. E uma forma de criar uma cultura de exceléncia, onde cada detalhe importa.

Motivagoes por tras do "estilo duro” de Guardiola
Exigéncia e busca pela perfeigao:

A sua paixao pelo futebol e a necessidade de estudar e implementar um estilo de jogo
complexo, o jogo posicional, leva a uma exigéncia constante com os atletas.
Motivacgao:

Por vezes, uma bronca ou uma reagao mais forte é utilizada para despertar os atletas,

que podem estar cabisbaixos ou a perder o foco.

Desenvolvimento dos atletas:
Em alguns casos, a atitude mais firme de Guardiola serve para incentivar uma

mudanga de comportamento e um maior compromisso, como aconteceu com Lamine



Yamal, que mudou a sua postura apos ouvir os conselhos dos companheiros e do
treinador.

O lado humano de Guardiola

Percepcao de "nerd" e intensidade:

A intensidade com que vive o desporto leva a que muitos o vejam como um "nerd" do

futebol, o que pode levar a momentos de desconexdo com a realidade mais humana.
A importancia do carinho:

O proprio Guardiola reconhece que, em certos momentos, a melhor solugéo é o afeto

e 0 apoio, e que nao precisa sempre de falar, mas sim de abracar os jogadores.

Flexibilidade:

A sua abordagem nem sempre é rigida, e ele adapta-se ao momento, demonstrando
também uma capacidade de entender os jogadores quando estes passam por
dificuldades, como a morte de um amigo proximo de Haaland. Em suma, embora
Guardiola seja conhecido pela sua exigéncia e intensidade, essa percepgao de
"dureza" é muitas vezes um reflexo do seu desejo de motivar e desenvolver os atletas,

equilibrado com momentos de compreensao e apoio humano.

Telé Santana era um treinador duro e disciplinador

Sim, Telé Santana era conhecido pelo seu rigor disciplinar, especialmente quanto a
horarios, mas também exigia qualidade técnica e comportamental dos atletas, buscando
um futebol limpo e bonito. Ele ndo era “pao — duro” no sentido de ndo querer o bem dos
jogadores, mas sim um profissional que se importava com o desempenho em campo e
no futuro dos atletas, cobrando muito e com temperamento forte, o que por vezes gerava
relagdes dificeis. O futebol € um esporte rustico. Ser muito “adocicado” nao funciona

na linguagem do futebol.

“Rigor e disciplina” Telé
Santana era adorado

pelos jogadores!!!




Aspectos de sua rigidez

Horarios:

Era muito rigoroso com horarios, deixando atletas e até dirigentes para tras se
estivessem atrasados para sair.

Disciplina tatica:

Exigia que todos os jogadores fizessem o seu papel e ndo tolerava violéncia no futebol,

priorizando um jogo bonito e limpo.

Foco no futebol:
Acreditava que jogadores de alto nivel precisavam ter recursos técnicos e a
capacidade de marcar e recuperar a bola, ndo apenas dar pontapés.

O lado "duro” e o bem-estar dos jogadores

Temperamento:

Telé tinha um temperamento forte, era centralizador e ndo era dado a conversas
amenas ou risadas constantes. Apesar de duro os jogadores gostavam dele. As vezes

nem bom dia dava aos atletas.
Preocupacao com o futuro:

Ajudava os jogadores aconselhando sobre como investir o dinheiro e se preocupava

com o bem-estar pessoal deles, acreditando que isso refletia no campo.

Exigéncia e foco:
Ele cobrava muito dos atletas, mas isso vinha de uma preocupacédo genuina com o

time e com a busca pela perfeicdo no jogo.

O "pé frio" e as dificuldades de relacionamento

Isolamento:

Em momentos de pressdo, como na Copa do Mundo de 1986, ele se mostrava mais

fechado, irritado e distante, gerando um clima de isolamento com o grupo.

Conflito com a imprensa:
Tinha um relacionamento complicado com a imprensa, que ele considerava maliciosa

em alguns momentos, o que contribuiu para sua imagem de "pé frio".



O cenario esportivo atual exige que os atletas sejam mais dedicados e sérios do que
nunca, especialmente devido a alta competitividade e as novas tecnologias. A ascensao
das midias sociais, a exposi¢gdo constante e a pressao por resultados criaram um
ambiente onde a dedicacgao total é quase obrigatéria. Antigamente, o talento puro e a
dedicagdo durante os treinos podiam ser suficientes. Hoje, o sucesso exige um

compromisso que se estende para fora do campo ou da quadra, incluindo:

e Nutricdo e preparacao fisica: A ciéncia da nutricdo e a preparagao fisica
evoluiram muito, e os atletas de elite precisam seguir dietas rigorosas e rotinas
de treino personalizadas para maximizar o desempenho.

e Recuperacgao e descanso: O sono e arecuperagao se tornaram tao importantes
quanto o treino. Os atletas modernos usam tecnologia (como relégios
inteligentes e anéis de monitoramento) para melhorar o descanso e evitar
lesbes.

o Andlise de dados e tecnologia: A analise de dados de desempenho e a
tecnologia de video transformaram o esporte. Os atletas de hoje s&o cobrados
para analisar seu proprio desempenho e o de seus adversarios com mais

profundidade do que antes.

Portanto, a dedicacdo e a seriedade de um atleta na atualidade sdo menos sobre "ter
que ser" e mais sobre "precisar ser" para se manterem competitivos. O jogo e o proprio
esporte se tornaram mais sérios. A pressao é enorme, mas também ha um aumento no
suporte, com equipes multidisciplinares que incluem nutricionistas, fisiologistas,
psicologos e fisioterapeutas. Esses profissionais ajudam os atletas a gerenciar a

pressao e a otimizar sua dedicagao.

A vida é um exemplo de que a facilidade nao leva a lugar nenhum

Muitas pessoas acreditam que a vida € um exemplo de que a facilidade nao leva a lugar
nenhum, e essa ideia ressoa com a experiéncia de muitos que alcangaram sucesso em
diferentes areas. A filosofia de que o esfor¢co, a dedicagdo e a resiliéncia sdo os
verdadeiros pilares do sucesso esta presente em diversas culturas e contextos. A vida,
como um todo, oferece inUmeros exemplos de que o caminho mais facil raramente é o

mais gratificante ou o que leva a resultados duradouros.

Desenvolvimento e Crescimento pessoal



O crescimento pessoal e o amadurecimento sao, muitas vezes, resultado de superacao
de obstaculos. O esfor¢o do corpo ensina. Quando confrontados com desafios, somos
forcados a desenvolver novas habilidades, a aprender com nossos erros e a nos
adaptar. A facilidade, ao contrario, ndo exige esse esforgo, o que pode levar a um estado
de estagnacgao. Desde de cedo a crianga precisa entender o conceito da dificuldade
para chegar ao sucesso. Pais que mimam seus filhos € um desastre. O mimo
excessivo dos pais e o esfor¢co exigido no esporte sdo conceitos que, muitas vezes,
nao se alinham. Estes sao antagOnicos a realidade do futebol dentro de campo. A
jornada de um atleta de sucesso é construida sobre a resiliéncia, a disciplina e a
capacidade de superar a adversidade, e 0 mimo pode minar gerando interferéncia

exatamente dessas qualidades.
O Que o Mimo dos Pais Pode Prejudicar

e Tolerancia a frustragao: O esporte é cheio de frustragbes, como derrotas,
lesbes e desempenho abaixo do esperado. Quando os pais "poupam" seus
filhos de qualquer desconforto, eles ndo aprendem a lidar com essas emocoes.
Isso pode fazer com que desistam facilmente quando as coisas ficam dificeis.

e Responsabilidade: O esporte ensina que cada agao tem uma consequéncia.
Se um atleta ndo se dedica nos treinos, ele ndo tera um bom desempenho na
competi¢cdo. O mimo, ao contrario, pode levar o atleta a acreditar que suas falhas
serao resolvidas ou que o problema é de outra pessoa (o técnico, o juiz, os
companheiros de equipe). O treinador esta no campo para te dar uma diregéo
correta do que vocé deve fazer para render melhor no esporte.

e Autodisciplina: A autodisciplina € a capacidade de se obrigar a fazer o que
precisa ser feito, mesmo quando nio se quer. O mimo pode enfraquecer essa
habilidade, fazendo com que o atleta dependa de motivacdo externa ou de
recompensas imediatas, em vez de um compromisso interno com seu proprio
desenvolvimento.

e Aprender um novo idioma: E mais facil usar um tradutor online, mas o
verdadeiro dominio da lingua s6 vem com a pratica e o esforgo de estudar e se
comunicar.

e Construir um corpo saudavel: E mais facil recorrer a dietas restritivas ou
pilulas milagrosas, mas a saude e a forma fisica duradouras sdo construidas
com exercicios consistentes e uma alimentagao equilibrada, um processo que

exige disciplina. Se o individuo que quer ser um atleta ndo passar por essa
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conscientizacdo é melhor fazer outra coisa. Jamais sera um atleta de alto

rendimento.

Realizacdo e Senso de Propésito

A sensacao de dever cumprido e a satisfagdo que vém com a conquista de um objetivo
complexo sao incomparaveis. A dificuldade do processo valida o esforgo e a dedicacao.
Quando algo é facil, a conquista tende a ser menos significativa, e o valor do resultado
diminui. A vida de grandes atletas, artistas e empreendedores nos mostra que o caminho
para o sucesso é pavimentado com fracassos, trabalho duro e a capacidade de se
levantar apds cada queda. A facilidade pode nos dar um atalho, mas é o esforgo que

nos leva ao topo.

Nao quero ir treinar hoje, mas tenho que ir!!! Este é o lema do atleta verdadeiro

Essa frase realmente captura o espirito de um atleta dedicado. E nos dias em que a
vontade falta, mas a disciplina prevalece, que a verdadeira resiliéncia é construida. E
por isso que o esporte ensina tanto. O esporte, em sua esséncia, vai muito além da
competicao fisica; ele € um campo de aprendizado para a vida. As licdes de disciplina,
resiliéncia, trabalho em equipe e a busca pela exceléncia se aplicam a todas as areas.
E uma das formas mais poderosas de entender que o esforco e a superacdo sdo as

chaves para o sucesso em todas as areas.
A Vantagem do Esfor¢o no Esporte

A filosofia do esporte de alto nivel € que o esforgo, a dedicacgdo e a resiliéncia sao as
verdadeiras chaves para o sucesso. O esporte ensina que nao ha atalhos; que as
conquistas mais significativas sdo aquelas pelas quais se luta. Essa é uma ligdo de vida
que vai muito além do campo, da quadra ou da piscina, preparando o jovem para 0s
desafios futuros. Em vez de mimar, os pais de atletas devem ser parceiros e
incentivadores, oferecendo apoio emocional e incentivando a autonomia. Eles devem

ser uma base de apoio, ndo um escudo contra a realidade e as dificuldades do esporte.

O senso comum diz que "treino duro forma campeodes"”, mas a ciéncia explica como
e por que essa dureza, quando aliada a disciplina inteligente, literalmente reprograma
0 corpo e o cérebro para o sucesso. Aqui esta a explicacao cientifica de como o treino

duro e disciplinado cria um campeao:
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O senso comum diz que "treino duro forma campedes", mas a ciéncia explica como
e por que essa dureza, quando aliada a disciplina inteligente, literalmente reprograma

o corpo e o cérebro para o sucesso.

Aqui esta a explicagao cientifica de como o treino duro e disciplinado cria um campeé&o:

1°) O Principio da Sobrecarga Progressiva (Dureza Fisica)

O "treino duro" funciona porque ele for¢a o corpo para além do seu estado de equilibrio

(homeostase), acionando os mecanismos de supercompensagao.

e Dureza Metabdlica (Fisica): O treinamento de alta intensidade (o "duro™)
causa microlesbes e esgota as reservas de energia (glicogénio). O corpo
percebe isso como uma ameaga a sobrevivéncia e, na recuperagao, nao sé
repara o dano, mas se prepara para um esfor¢go maior na proxima vez.

o Resultado Cientifico: Aumento da densidade das mitocondrias (as
usinas de energia das células), maior capacidade de transporte de
oxigénio (VO2max), e aumento da capacidade de tamponamento do
lactato. O atleta se torna mais resistente a fadiga fisica.

e Dureza Neuromuscular: O treino de forgca maximo e os exercicios pliométricos
(saltos) exigem que o Sistema Nervoso Central (SNC) recrute o maximo de
fibras musculares de forma coordenada.

o Resultado Cientifico: Melhora do recrutamento e da frequéncia de
disparo das unidades motoras. O musculo se torna mais forte e explosivo,

mas o verdadeiro ganho esta na eficiéncia do comando neural.

2°) A Programacao do Cérebro (Disciplina Cognitiva)

A disciplina (a repeticao consistente e focada) € o que converte o estresse fisico em

habilidade automatica, combatendo a Fadiga Central.

e Mielinizacao e Habilidade Automatica: A disciplina e a repeti¢do intencional
de movimentos complexos (passes, dribles, chutes) levam a mielinizagao. A
mielina € uma capa isolante que se forma ao redor dos axbnios neurais.

o Resultado Cientifico: A repeticao cria "estradas" neurais mais rapidas
e eficientes. A informacéo viaja mais rapido, transformando uma deciséo
consciente e lenta em uma habilidade automatica e subcortical. O
atleta ndo precisa "pensar" no chute; ele apenas reage. Isso economiza

a preciosa energia do Cortex Pré-Frontal=CPF (o nosso controlador
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de trafego aéreo), combatendo a Fadiga Central. O Cértex Pré-Frontal
nao executa as agcdes motoras (isso é feito pelo Cértex Motor), assim
como o controlador néo pilota o avido. Sua funcéo é receber dados de
todos os "sensores" (os olhos e ouvidos), processar as variaveis (0
clima, o combustivel, as outras aeronaves), e, em um milissegundo, dar

a ordem final e mais segura para o movimento.

No futebol, quando o jogador recebe a bola sob pressédo, o CPF precisa
processar: Onde estdo os 21 outros jogadores? Qual a velocidade do
defensor? Qual a melhor jogada tatica? Em seguida, ele envia o comando
final para os musculos. Se o Controlador de Trafego Aéreo (CPF)
estiver cansado (fadiga), ele perde a visdo periférica, se distrai
facilmente (perde o controle inibitério) e a decisdo de passe (o
comando de pouso) se torna lenta e errada. Faltou mitocéndrias para o
jogador (aerobiose). Somente o metabolismo aerdbio bem trabalho dar
ao CPF a consisténcia fisica que ele precisa ter. O cérebro usa muito as
mitocondrias. O cérebro é, de longe, o 6rgdo que mais usa as
mitocoéndrias no corpo, e ele as usa de forma intensa e constante.
Embora represente apenas cerca de 2% do peso corporal, o cérebro
consome aproximadamente 20% da energia total (ATP) do organismo
em repouso. Vocé preparador fisico que despreza o aerdbio, imagina no
esforgo. Durante um esforco fisico maximo (como um sprint ou um
periodo de alta intensidade no jogo), o corpo pode aumentar seu gasto
energético total em 15 a 20 vezes o nivel de repouso. Ndo estimular o
aerobio € matar o cérebro do jogador. No campo da comparagao
musculo vs. cérebro, o orcamento € dominado pelo musculo. Mais uma

razéo para aumentar o conteudo de mitocéndrias para o cérebro.

O Orgcamento Total Explode: Quando vocé esta em repouso, o musculo
gasta pouquissimo. O cérebro fica com a maior fatia do orgamento

energético (cerca de 20%).

O Musculo Domina o Orgamento: Quando vocé entra em um sprint, o
musculo esquelético se torna um "buraco negro" de energia, elevando o
gasto total do corpo (o orgamento) em até 20 vezes.

A Fatia do Cérebro Encolhe: O cérebro (o seu consumo absoluto e

estavel) representa agora uma fatia mindscula desse orgamento total,
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porque o musculo, em termos percentuais, ofusca todos os outros

6rgaos.

1. No estado de Repouso

Tecido Consumo de Oxigénio em Repouso | Consumo Relativo no Corpo
(Absoluto) em Repouso
Cérebro 3a4 mLdeO2 20% do total
por 100g de tecido por minuto
Musculo 0,2a20,3mLde O 15% a 20% do total
Esquelético por 100g de tecido por minuto

O calculo se baseia em comparar o consumo de oxigénio por grama de tecido (O:

/g de tecido) em repouso e em esforco.

2. No exercicio intenso, a diferenca se inverte dramaticamente, pois o musculo
esquelético é capaz de aumentar seu consumo de O (sua respiragao mitocondrial)

em até 100 vezes:

Tecido Aumento da Atividade Mitocondrial | Consumo de Oxigénio em Esforgo
(Fluxo de O3) (Estimativa)
Cérebro Aumento Minimo (Estavel) 3a4,5mL de O

por 100g de tecido por minuto
Mdusculo Aumento Extremo (% 50 a x 100) 15a 30 mL de O;

Esquelético por 100g de tecido por minuto

O Calculo da Capacidade Mitocondrial Estimada sera:
Para um atleta de 75 kg com 30 kg de massa muscular e 1,5 kg de cérebro:
1. Demanda Mitocondrial do Cérebro
1,5 kg % 0,1 kg4,5 mL O; = 67,5 mL O, por minuto
2. Demanda Mitocondrial do Musculo (Estimativa no Pico)
30 kg x 0,1 kg25 mL O, = 7.500 mL O; por minuto

Obs. Ter um preparador fisico no time que sonega, ndao dar estimulo aerdbio nos
jogadores € um verdadeiro crime que ele estd cometendo no atleta. Os gerentes e

diretores esportivos NAO podem fazer vista grossa para esse fato fisiologico.
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e Aumento da Tolerancia Psicolégica: O treino disciplinado e constante em
condi¢des de estresse (fisico e mental) aumenta a resiliéncia cognitiva.

o Resultado Cientifico: O atleta desenvolve maior capacidade de

controle inibitério e meméria de trabalho sob pressdo. Em vez de

"travar” ou tomar uma decisao ruim no final do jogo (como um PC

lento), o cérebro treinado mantém sua capacidade de processamento de

alto nivel. O campeéao nao se concentra na dor, mas na tarefa.
Conclusao: O Ciclo da Supercompensacao
O treino duro e disciplinado forma campedes porque:

1. O Treino Duro forga o corpo a se adaptar e a aumentar sua capacidade fisica
(mitocdndrias, VO,max).
2. A Disciplina forca o cérebro a se adaptar e a refinar o comando motor

(mielinizacao e habilidades automaticas).

O campeéo ¢é o resultado da adaptacado biolégica maxima a carga de trabalho. Ele
tem um corpo que suporta mais estresse e um cérebro que decide mais rapido e com
mais precisdo do que seus concorrentes, especialmente quando a fadiga se instala.
Durante o esforgo maximo, o musculo esquelético tem uma capacidade
mitocondrial (medida pelo consumo de O: e geragao de ATP) que é, em

termos absolutos, mais de 100 vezes maior que a capacidade total do cérebro.

Aos 33min do segundo tempo cinco divisao -
“iNCo jogadores de um clube de primeira divi - Brasil
parecem demonstrar cansaco e fazem o mesmo gesto juntos - -

ARANI FC

CORINTHIANS PAULISTA vs GU

SC
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Embora as mitocéndrias do cérebro sejam incrivelmente densas e ativas em
repouso, as mitocondrias do musculo tém uma flexibilidade de aumento
(capacidade plastica) que é incomparavelmente maior para atender a demanda
da atividade fisica. Este calculo ilustra por que o musculo se torna o grande
"ladrao" de oxigénio e glicose, fazendo com que o suprimento estavel e
necessario do cérebro (os 67,5 mL O2) paregca minusculo em termos relativos.
Estes calculos demonstram porque o futebol é 90% (motor do futebol) aerébio
na analise de varios pesquisadores e porque preparadores fisicos que

negligenciam o aerébio no futebol deveriam ser dispensados pelos clubes.

Notem a distribuicdo metabdlica de TODOS os jogadores, e a fatia do
significativa do AEROBIO representa 90% - E o metabolismo da sustentacao.
VO,max =2 60 mL/kg/min (nGmero magico)

Ocorrida intensa

55% a 60%

0a7km/h i
E corrida moderada

6% acima
> 15 km/h
S4min |5 o5 km/h

B andar

Osprint

(Reilly e Thomas, 1976; Mayhew e Wenger, 1985; Bangsbo et al. 1991; Mohr et al. 2003; Di Salvo et
al. 2007).

Alias quando passei por dois clubes profissionais tive que tomar essa atitude.
Estes calculos estao perfeitamente alinhados com a ciéncia moderna do esporte
e destacam por que a capacidade aerdbia é o pilar fundamental para sustentar
a intensidade e, principalmente, a qualidade cognitiva no futebol. Portanto,
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preparadores fisicos que negligenciam o treinamento aerdbio (ou de capacidade
mitocondrial) estdo negligenciando a sustentagdo do desempenho no futebol
moderno. Mais uma vez vamos repetir, embora os célculos demonstram que, o
musculo tenha um gasto explosivo (anaerébio) nos momentos de pico, a maior
parte do jogo € sustentada pelo sistema que alimenta as mitocondrias
(aerobiose). O futebol € um esporte de agdes intermitentes de alta intensidade.
O trabalho anaerdbio gera a forga explosiva, mas o sistema aerdbio é que
permite que essa forga seja repetida. Este artigo esta respaldado por ampla

revisao bibliografica.

A) Intense performance 10-60-s
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Efeito do treinamento de resisténcia de velocidade no desempenho durante o exercicio

age em varios esportes como mostram os diversos autores listados acima.



17

Desempenho durante o exercicio: (A) 10-60 s, (B) 1-10 min, (C) 10-60 min, (D)
desempenho em sprints repetidos e (E) desempenho em corrida intermitente como nos
esportes coletivos. Os estudos sao categorizados com base no efeito de: SET realizado
sozinho (vermelho; vermelho escuro = SET-manutengao, vermelho = SET-producao),
SET e treinamento aerdbio de alta intensidade (azul), SET durante o treinamento
aerobio treinamento de intensidade moderada (verde) ou treinamento de SET e poténcia
(resisténcia) (amarelo). Os dados sao apresentados como a variagdo percentual (A)
observada em o estudo especifico. Os estudos marcados com "(#)" indicam uma
intervengcdo de treinamento com volume de treinamento reduzido. As barras
preenchidas representam ume feito (p < 0,05), enquanto as barras escalonadas indicam

uma tendéncia para uma mudanca significativa (p < 0,05).
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