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A periodizacio tatica como estratégia de prevencao de lesdes musculares em atletas de alto
rendimento: uma abordagem sistémica e integrada

Tactical periodization as a strategy for preventing muscle injuries in high-performance athletes: a
systemic and integrated approach

José Antonio Miranda da Silva Junior

Resumo

Este artigo cientifico analisa a metodologia da Periodizacdo Tatica sob a 6tica especifica da prevencao
de lesdes musculoesqueléticas no futebol profissional de alto nivel. O problema de pesquisa questiona
se a integracdo total da preparacdo fisica ao Modelo de Jogo, em detrimento do treinamento fisico
analitico e isolado, é eficaz na reducdo da incidéncia de lesdes de tecidos moles (musculares e
tendineas) em calenddrios congestionados. O objetivo geral € demonstrar que a aplicag@o rigorosa do
Principio da Especificidade e a gestdo da carga através do Principio da Propensdo e da Alternancia
Horizontal permitem adaptacdes morfoldgicas, metabdlicas e neurais que protegem o atleta das
demandas do jogo. A metodologia baseia-se na revisdo critica e sistematica de literatura sobre
metodologia do treinamento, fisiologia e medicina esportiva, limitando-se a publicacdes até 2021. Os
resultados sugerem que treinos contextualizados, que respeitam a l6gica complexa do jogo, preparam
melhor a estrutura musculoesquelética para as demandas cadticas e imprevisiveis da competi¢do.
Conclui-se que a dissociag@o cartesiana entre treino fisico e tatico € um fator de risco latente, e que a
abordagem holistica e sistémica € superior na manuten¢do da saude e longevidade do atleta.
Palavras-chave: Periodizacdao Tatica. Prevencdo de Lesdes. Futebol de Alto Rendimento.
Treinamento Integrado. Medicina Esportiva.

Abstract

This scientific article analyzes the methodology of Tactical Periodization from the specific
perspective of preventing musculoskeletal injuries in high-level professional soccer. The research
problem questions whether the total integration of physical preparation into the Game Model, to the
detriment of analytical and isolated physical training, is effective in reducing the incidence of soft
tissue injuries (muscle and tendon) in congested calendars. The general objective is to demonstrate
that the rigorous application of the Principle of Specificity and load management through the Principle
of Propensity and Horizontal Alternation allow morphological, metabolic, and neural adaptations that
protect the athlete from the demands of the game. The methodology is based on a critical and
systematic literature review on training methodology, physiology, and sports medicine, limited to
publications up to 2021. The results suggest that contextualized training, which respects the complex
logic of the game, better prepares the musculoskeletal structure for the chaotic and unpredictable
demands of competition. It is concluded that the Cartesian dissociation between physical and tactical
training is a latent risk factor, and that the holistic and systemic approach is superior in maintaining
athlete health and longevity.

Keywords: Tactical Periodization. Injury Prevention. High-Performance Soccer. Integrated Training.
Sports Medicine.

Introducao

A les@o muscular indireta, particularmente nos isquiotibiais (biceps femoral) e no reto
femoral, continua sendo estatisticamente a principal causa de dias perdidos de treinamento e
competicdo no futebol profissional global, gerando prejuizos técnicos, titicos e econdmicos
imensurdveis para clubes e atletas. Tradicionalmente, a preparacdo fisica convencional buscava
prevenir essas lesdes através de uma abordagem reducionista e mecanicista, focada no fortalecimento

isolado em méaquinas de musculacdo e corridas continuas lineares para ganho de resisténcia geral. No
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entanto, a emergéncia e consolidacdo da Periodizacdo Tética, uma metodologia sist€émica que

subordina a dimensao fisica a dimensao tdtica e cognitiva do jogo, trouxe um novo paradigma para a
ciéncia do esporte. A formacdo académica em Educacdo Fisica e Fitness Training nos permite
levantar a questio central: como treinar o jogo, em sua complexidade, pode ser biologicamente mais
seguro e eficiente do que treinar o musculo isoladamente?

A justificativa deste estudo aprofundado baseia-se na necessidade urgente de otimizar o
tempo de treinamento em calendarios competitivos cada vez mais densos e congestionados, onde o
tempo disponivel para recuperacio passiva e blocos de treino fisico puro € escasso ou inexistente. A
"sobrevivéncia" e o sucesso do atleta de elite dependem de sua capacidade de executar acdes motoras
de alta complexidade e intensidade em estado de fadiga acumulada. A Periodizacdo Tdatica propde
que a fadiga ndo deve ser apenas evitada, mas gerida taticamente, ou seja, treinar a concentragao
decisional e a execucgdo técnica sob condi¢Oes de cansago especifico, o que, paradoxalmente, melhora
a eficiéncia mecanica, a economia de movimento e reduz o risco de lesdo por descoordenacao
neuromuscular em momentos criticos da partida.

Este artigo explora detalhadamente os principios metodolégicos estruturantes da
Periodizacao Tética — o Principio da Especificidade, a Alternancia Horizontal em Especificidade, o
Principio da Propensdo e a Progressio Complexa — e estabelece sua correlacdo direta com a
fisiologia da prevengdo de lesdes. Analisaremos como a estruturacdo do Morfociclo Padrao distribui
as cargas de contracdo muscular, tensdo mecanica e demanda metabdlica ao longo da semana,
garantindo a recuperacdo sistémica dos aparelhos osteomioarticulares enquanto se adquirem os
comportamentos taticos desejados. A hipdtese de trabalho é de que o corpo humano se adapta
especificamente ao tipo de estresse que recebe; logo, treinar futebol jogando futebol (com regras,
espacos e nimeros de jogadores manipulados cientificamente) gera adaptacdes teciduais protetoras
mais transferiveis para a realidade da partida do que qualquer método de treino fisico convencional

descontextualizado.

O principio da especificidade supra e a adaptacao tecidual

Na fisiologia do exercicio moderna, o Principio da Especificidade € absoluto: as adaptacdes
bioldgicas (neurais, metabdlicas e morfoldgicas) sao exclusivas ao tipo de sobrecarga imposta ao
organismo. No contexto do futebol, as lesdes ocorrem majoritariamente em acdes de alta velocidade,
frenagens bruscas, giros rdpidos ou chutes potentes, momentos em que as forgas internas e externas
sobre os tecidos sdo médximas. A Periodizacdo Tética argumenta veementemente que o treino fisico
descontextualizado e analitico (como correr 5km em linha reta ou fazer leg press) ndo prepara
adequadamente a arquitetura tecidual (musculos, tenddes, fascias e ligamentos) para o caos mecanico

e a aleatoriedade do jogo real. O treino deve replicar, em escala controlada, a intermiténcia, a
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complexidade vetorial e a imprevisibilidade mecanica que o atleta enfrentard na competicao.

Ao realizar Jogos Reduzidos (Small Sided Games - SSG) ou exercicios de posse de bola e
finalizacdo contextualizados no Modelo de Jogo, o atleta € submetido a um regime constante de
aceleracdes, desaceleragdes, mudangas de direcdo, saltos e contatos fisicos imprevisiveis. Esse
ambiente "cadtico" e rico em estimulos recruta unidades motoras de forma assincrona e exige uma
estabilizacdo articular reflexa e antecipatoria (feedforward) que méiquinas lineares ndo conseguem
estimular. Do ponto de vista preventivo, essa especificidade aumenta a propriocepgao articular e a
resisténcia ténsil dos tecidos coldgenos nas angulacdes e vetores de forca especificos do esporte,
criando uma "armadura biolégica" funcional que protege as estruturas anatdmicas nos limites da
amplitude de movimento.

A especificidade também se aplica a velocidade de contracdo e ao regime de ativacdo
muscular. O futebol exige ciclos de alongamento-encurtamento (CAE) extremamente ripidos.
Treinar a forca apenas em velocidades baixas (como na musculagdo tradicional de hipertrofia) pode
induzir adaptagdes neurais que ndo sdo Gtimas para a prevencao de lesdes em movimentos balisticos.
A Periodizacao Tética, ao exigir que as a¢des sejam realizadas em "intensidade maxima relativa" ao
jogo, garante que o sistema neuromuscular esteja constantemente adaptado as taxas de
desenvolvimento de forca (Rate of Force Development - RFD) necessdrias para proteger as
articulacdes durante acdes explosivas inesperadas, como reagir a um drible ou recuperar uma bola

perdida.

A alternancia horizontal e a gestao ondulatéria da Fadiga

Um dos pilares metodolégicos mais robustos da prevencao de lesdes na Periodizacao Tética
¢ a Alternancia Horizontal em Especificidade. Diferente da periodizacdo cldssica (Matveev, Bompa),
que muitas vezes foca em desenvolver um componente fisico por mesociclo (ex: bloco de forga, bloco
de resisténcia), a Periodizacdo Tatica varia a predominancia do regime de contracdo muscular e a
demanda metabdlica dentro do préprio microciclo semanal (Morfociclo). Isso evita a saturagdo de um
mesmo sistema fisiolégico e permite a recuperacdo de estruturas especificas enquanto outras sao

trabalhadas.

¢ Dia de Tensao (Forca Especifica): Realizado geralmente na ter¢a ou quarta-feira (dependendo do
dia do jogo), utiliza espacos reduzidos, muitas aceleragdes/desaceleracdes e disputas de bola. A
énfase € na forca explosiva, na capacidade de frenagem (forca excéntrica) e na densidade de acdes
neuromusculares intensas.

e Dia de Duracao (Resisténcia Especifica): Utiliza espacos amplos, maior tempo de execucio e
maior ndmero de jogadores. A énfase recai sobre a resisténcia orginica, a manutenc¢do da
intensidade média e a capacidade de repetir esforcos em grandes espacos, mimetizando a
continuidade do jogo.

¢ Dia de Velocidade (Velocidade Especifica): Realizado proximo ao jogo (geralmente sexta-feira),
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utiliza espagos médios/grandes com pouca durag@o e muita recuperacdo. O foco é na velocidade de
reacdo, vivacidade e execugdo rdpida sem acumulo de metabdlitos fadigantes (lactato).
Essa alternancia inteligente permite que diferentes substratos energéticos, vias metabdlicas
e tipos de fibras musculares sejam estressados e recuperados de forma ondulatéria durante a semana.
Isso evita o fenomeno de overuse (lesdo por esforgo repetitivo) de uma estrutura especifica e reduz
drasticamente o risco de lesdes decorrentes de sobrecarga monotdnica, garantindo que o atleta chegue

ao dia do jogo (o pico do ciclo) em estado de supercompensacdo fisica e tatica.

O principio da propensao e a dosagem da carga

O Principio da Propensdo na Periodizagdo Tética refere-se a criacdo de contextos de
exercicio que facam com que determinado comportamento (tatico e fisico) apareca com muita
frequéncia. Do ponto de vista da prevencao de lesdes, isso permite ao treinador e ao preparador fisico
dosar a carga mecanica com precisdo. Se o objetivo é prevenir lesdes de adutores (pubalgia), o
treinador pode desenhar exercicios que evitem excesso de chutes de longa distancia ou aberturas
excessivas de perna em um dia de recuperacao, ou, inversamente, criar propensao para fortalecer essa
musculatura em um dia de aquisi¢do, através de passes curtos e mudancgas de dire¢do controladas.

A manipulagdo das varidveis do exercicio (tamanho do campo, nimero de jogadores, regras
de pontuacdo) altera diretamente a demanda fisiol6gica e mecanica. Campos mais longos e estreitos
enfatizam a velocidade linear e protegem os ligamentos de tor¢des excessivas, sendo Uteis para
retorno de lesdo ou trabalho de velocidade. Campos curtos e largos enfatizam a lateralidade, giros e
frenagens, aumentando a carga sobre joelhos e tornozelos, devendo ser usados com cautela e
monitoramento em dias de forca especifica. O conhecimento profundo dessas correlagdes permite
uma "engenharia reversa" do treinamento, onde a prevencdao de lesdes € embutida no design do
exercicio tético.

A Propensdao também atua no nivel subconsciente. Ao repetir comportamentos tdticos
corretos (ex: posicionamento corporal adequado, cobertura defensiva inteligente), o atleta economiza
energia e evita entrar em situacdes de risco fisico desnecessario. Um jogador que "l&€" bem o jogo
através de um treinamento propicio chega na bola antes, evitando o choque traumdtico ou o
estiramento for¢ado para alcangar uma bola perdida. Portanto, a qualidade do exercicio tdtico €, em

si mesma, uma ferramenta de gestdo de carga e prevengao de acidentes de trabalho esportivo.

Concentracio tatica como fator de protecao neuromuscular

A lesdao muscular no futebol ocorre frequentemente quando ha uma desconexao momentanea
entre o cérebro e o muisculo — um atraso milimétrico no comando motor devido a fadiga central ou

distracdo cognitiva. A Periodiza¢do Tatica treina exaustivamente a "Concentracdo Decisional". O
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atleta € forcado a pensar, processar informacdes e tomar decisdes complexas constantemente durante

o treino fisico. Isso cria uma resisténcia mental a fadiga (Mental Toughness) que é transferivel para
0 jogo. Quando o cérebro esta treinado para manter o foco sob pressao, a qualidade do comando motor
para os musculos estabilizadores € mantida por mais tempo, protegendo as articulacoes.

Além disso, a organizacao tdtica coletiva atua como um mecanismo de protecio individual.
Quando o atleta estd taticamente bem posicionado e antecipa a jogada (leitura de jogo aprimorada
pelo treino tético), ele precisa realizar menos esforcos fisicos de emergéncia, como sprints maximos
de recuperagdo ou carrinhos desesperados, que sao mecanismos comuns de lesdo muscular e
traumadtica. Portanto, a inteligéncia tdtica atua como um mecanismo de economia de energia e
preservacao fisica. Um time bem organizado taticamente corre "melhor" e de forma mais coordenada,
ndo necessariamente "mais", e consequentemente, expde seus atletas a menores riscos de lesdao nao
traumadtica.

A fadiga emocional também € gerida através deste modelo. Treinos descontextualizados e
mondtonos geram tédio e perda de foco, aumentando o risco de lesdo por desaten¢do. Treinos taticos,
competitivos e que simulam o jogo mantém o nivel de alerta e engajamento do atleta elevados. A
motivacdo e o estado de fluxo (flow) durante o treinamento garantem que o tOnus muscular € a
prontidao reflexa estejam otimizados, criando um ambiente neurofisioldégico mais seguro para a

execucdo de movimentos de alta intensidade.

A integracio da recuperacio no modelo de jogo

A recuperagdo na Periodizacdo Tética ndo € vista apenas como repouso passivo, mas como
parte ativa do processo de treinamento. O dia seguinte ao jogo € focado na recuperacio ativa, muitas
vezes utilizando estratégias de baixo impacto tatico e cognitivo para promover a circulagdo sanguinea
e a remo¢ao de metabdlitos sem impor novo estresse mecinico ou mental significativo. Essa
abordagem respeita a biologia da reparagdo tecidual. O entendimento de que "descanso também ¢é
treino" € fundamental, mas a Periodizacdo Tatica vai além, integrando a recuperacdo tdtica e
emocional (recuperacdo da fadiga central) através de sessdes regenerativas que reconectam o grupo
sem desgasté-lo.

A nutricdo e a fisioterapia preventiva devem estar alinhadas com o Morfociclo. Em dias de
Tensdo (Forca), a demanda por suporte proteico e estrutural é maior; em dias de Duracdo
(Resisténcia), a demanda por glicogénio € prioritaria. O profissional de Fitness Training que
compreende a l6gica da periodizagdo tatica consegue orientar intervencdes nutricionais e de recovery
(massagem, crioterapia, mobilidade) que sejam sincronicas com o estimulo do dia, potencializando
as adaptacdes e acelerando a prontiddao para o proéximo estimulo. A prevencdo de lesdes torna-se,

assim, um esfor¢o multidisciplinar orquestrado pela légica do treinamento.
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Conclusao

A andlise aprofundada da literatura cientifica e dos principios metodolégicos permite
concluir, com robustez, que a Periodizacdo Téatica € uma ferramenta metodolégica superior nao
apenas para a maximiza¢do da performance técnica e titica, mas fundamentalmente para a satde e
integridade fisica do atleta de futebol. Ao integrar as dimensdes fisica, técnica, tdtica e psicoldgica
em um tnico processo indivisivel, essa metodologia respeita a complexidade bioldgica e humana do
atleta, evitando a fragmentacdo que frequentemente leva a desequilibrios e lesoes.

A prevengdo de lesdes deixa de ser um "trabalho a parte" ou compensatdrio realizado
isoladamente no departamento médico e passa a ser intrinseca ao préprio desenho e execugdao do
treinamento de campo. O preparador fisico, o fisiologista e o treinador devem trabalhar em unissono,
com uma linguagem comum, desenhando exercicios que preparem o corpo para a "guerra" do jogo
através da simulacdo controlada e progressiva da propria batalha. A especificidade do estimulo
garante a especificidade da adaptacdo protetora.

Por fim, a ciéncia do esporte valida que a melhor "vacina" contra a lesdao no futebol moderno
ndo é evitar o esforco intenso, mas sim o treinamento especifico, dosado, inteligente e
contextualizado. A Periodizacdo Tética, ao promover a adaptacdo do corpo a légica do jogo, cria
atletas mais robustos, mais inteligentes e, estatisticamente, mais sauddveis e longevos em suas
carreiras profissionais. A mudanca de paradigma do treino analitico para o treino sistémico &,

portanto, uma evolugdo necessdria e ética na gestio da performance e da saide no alto rendimento.
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