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Resumo

O presente Relatorio pretende evidenciar o trabalho desenvolvido no Estagio Curricular
realizado no Futebol Clube de Famalicao ao longo da época 2018/2019. Durante este Estagio
tivemos oportunidade de realizar tarefas relacionadas com a monitorizacao e controlo de cargas

de treino, planeamento e periodizacao, e preparacao fisica dos atletas.

Durante o Estagio foi realizada uma investigacao com o objetivo de analisar o trabalho realizado
durante cada dia do microciclo de treino (MD -4, MD -3, MD -2, MD -1) e comparar com o
comportamento dos jogadores durante o jogo. A analise dos diferentes dias de treino e jogos é
realizada a partir da analise de quatro componentes de carga externa como Distancia Total,
Distancia em Sprint (SD - entre 20 e 25 km h"), Distancia de Alta Intensidade (High Intensity
Distance - HID, superior a 25 km h''), e Desaceleracdes. Outras variaveis como Aceleracées,
PlayerLoad e Velocidade Maxima foram avaliadas durante a época, mas nao utilizadas no
trabalho de investigacdo. A analise e comparacdo de todas estas componentes tem como
objetivo compreender de que forma o microciclo decorre e comparar a carga semanal ao jogo,
quais as componentes que nao sao tao treinadas o quanto o jogo exige, qual o transfer entre o
microciclo e o jogo e desta forma adaptar o treino as necessidades existentes face ao Jogo, e
a existéncia ou nao de um taper com diminuicdo progressiva da carga ao longo da semana. A
analise realizada contempla 31 microciclos incluindo 30 jornadas para a Liga Ledman Pro e 1
ronda da Taca de Portugal. O plantel é constituido por 26 jogadores, sem contar guarda-redes,
dos quais 19 realizaram toda a época de 2018/2019, 3 participaram até Janeiro e 4 a partir do
final de Janeiro/ inicio de Fevereiro de 2019. Os resultados da investigacdo demonstram que
existe um taper nos dias que precedem cada jogo, e que os dias MD-4 e MD-3 apresentam cargas

significativamente mais elevadas em varios parametros.
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vii



viii



Abstract

This Report has the goal of showing the work developed on the Curricular Internship made in
Futebol Clube de Famalicao during the season of 2018/2019. During this Internship we had the
chance of developing tasks related with monitoring and controlling training loads, planning and

periodization, and physical preparation of athletes.

The following work aims to analyse the workload performed during each day of the training
microcycle (MD -4, MD -3, MD -2, MD-1) and compare with the behaviour of players during match
play. The analysis of the different training days and games was carried from the analysis of four
variables: Total Distance Covered (DC), High Intensity Distance - HID (between 20 and 25 km h-
1), Sprint Distance - SD (superior a 25 km h-1), and Decelerations (DEC). Other variables such
as Accelerations, PlayerLoad and Maximum Velocity were evaluated during the season, but were
not used for the investigation work. The analysis and comparison of all these variables has the
goal of understanding the way the microcycle is shaped, how the weekly training load compares
to the match load, which variables are not trained as much as the game demands, what is the
transfer between the microcycle and the game, and with this information adapt the training to
the demands existent in the game, and the existence, or not, of a taper with progressive
reduction of the training load during the days before the game. The analysis contains 31
microcycles, with 30 rounds of the Second Division Liga Ledman Pro and 1 round of the
Portuguese Cup. The squad consists of 26 players, without counting the goalkeepers, of which
19 participated throughout the whole season of 2018/2019, 3 participated until January and 4
participated from the end of January/beginning of February of 2019. The results of the
investigation show that there is a taper on the days that precede a game, and that during MD-

4 and MD-3 there is a significantly higher load in several parameters.

Keywords

Football, Monitoring, Planning, Training, Microcycle, Training Load, Internship.
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1. Introducao

Este trabalho foi desenvolvido no ambito do estagio de Mestrado em Treino Desportivo da
Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas da Universidade da Beira Interior, tendo sido realizado
no Futebol Clube de Famalicao SAD, clube que disputou a Segunda Divisao de Futebol Nacional
- Liga Ledman Pro, a Taca de Portugal e a Taca da Liga. O objetivo principal do Clube para a
época era a subida de divisdao para o principal escalao de futebol em Portugal, a Primeira Liga
- Liga Nos. Para atingir este objetivo foi realizado um investimento e uma remodelacao do
plantel e da estrutura de futebol profissional do clube, investindo também em tecnologia que
permitiu avaliar a carga de treino de forma consistente e ajustar o Clube as exigéncias

competitivas do campeonato em que se enquadrou.

No ambito do futebol profissional, a busca de um ajuste cada vez mais eficaz entre carga de
treino, recuperacao e performance, conjugadas com o desenvolvimento tecnologico existente
na Ultima década promoveram uma evolucao consideravel na monitorizacdo do treino e do jogo,
bem como no ndmero e tipo de variaveis utilizadas. Esta procura no sentido de obtencao de
dados cada vez mais fiaveis e ajustados a realidade competitiva dos clubes de futebol fez com
que a utilizacao de ferramentas de monitorizacao de carga externa como o GPS e de carga
interna, como o RPE, sejam hoje em dia formas comuns de analisar a carga individual e coletiva
no desporto. Apesar do crescimento e do enorme niimero de ferramentas e variaveis ao dispor
dos treinadores, falta ainda um entendimento aprofundado de como estas variaveis em treino
influenciam o comportamento nos jogos, € nao existem ainda padrées de carga de treino,
referéncias ou guidelines que permitam aos treinadores planear para objetivos especificos. O
objetivo deste trabalho passou por analisar, durante uma época, a variacao da carga de treino
ao longo de cada microciclo, considerando a carga nos 4 dias precedentes ao jogo (MD -4, MD -
3, MD -2, MD -1) e comparando a carga de cada microciclo com a de jogo, analisando ainda a

variacao de cada variavel dentro dos microciclos.

1.1. Objetivos do Estagio

O Estagio teve como objetivo o desenvolvimento de competéncias em treino, planeamento,
monitorizacao e controlo de cargas de treino e preparacao fisica. Para este propdsito foram
realizadas atividades diarias que consistiram na monitorizacao e analise de todas as sessdes de
treino, preparacao para o treino, planeamento de microciclos com base na analise de semanas
anteriores, sendo realizados relatorios diarios, relatorios semanais e relatorios de jogo, de
forma a analisar o comportamento da equipa e de cada jogador, sendo o treino influenciado
por estes dados. Para a recolha de dados foram utilizadas unidades de GPS individuais,
permitindo recolher dados de cada jogador, recolha de RPE diaria ap6s cada sessdo de

treino/jogo e monitorizacdo do tempo de cada sessdo. A recolha, organizacdo e analise dos



dados foi realizada pelo departamento de Performance, sendo o meu chefe de departamento,
Carlos Pacheco, responsavel pela analise e planeamento do treino e eu pela recolha e
organizacao dos dados. Em situacdes de lesao, recuperacao ou readaptacao de jogadores, todo
o processo foi acompanhado pelo departamento Médico, com o planeamento a ser realizado

pelos dois departamentos em conjunto.

Os objetivos pessoais passaram pelo desenvolvimento de competéncias num ambiente
competitivo e profissional, procurando adaptar-me a todas as situacoes de forma competente
e de forma a dar sempre uma resposta positiva. Para além disso, adquirir o maximo de
conhecimento acerca do funcionamento de uma estrutura profissional, quer a nivel de

jogadores, treinadores, departamentos e toda a estrutura global.



1.2. Apresentacado e Caraterizacao da Entidade de Acolhimento

1.2.1. Cidade
Vila Nova de Famalicdo é uma cidade localizada no distrito de Braga, regidao do Norte e sub-

regidao do Ave, com 33048 habitantes. E sede de um municipio com 133832 habitantes e 201,59
km? de area. O municipio é limitado a Norte pelo municipio de Braga, a Leste por Guimaraes,
a Sul por Santo Tirso e Trofa, a Oeste por Vila do Conde e Pévoa de Varzim e a Noroeste por
Barcelos (Contribuidores da Wikipédia, 2019)".

E um dos principais centros culturais, comerciais e industriais do pais, situada estrategicamente
entre Braga, Guimaraes e Porto. Servida por um cruzamento de autoestradas - A3 (Porto - Vigo)
e A7 (Guimaraes - Pdvoa) - e por um servico de transportes ferroviarios de exceléncia com
ligacao direta a Braga, Porto, Vigo, Guimaraes, Coimbra, Lisboa e Algarve. Por esta razao tem
uma industria diversificada e dinamica com sede de algumas das maiores empresas do pais em
setores como o téxtil, pneus, vestuario, alimentar e construcao (Contribuidores da Wikipédia,
2019).

Os habitantes cidade tém uma relacdo muito forte com o clube sendo habitual preencher o
Estadio Municipal de Famalicdo. Esta relacdo é demonstrada com o maior numero de
espectadores médios na Segunda Liga na temporada de 2018/2019, com 3478 espetadores de
média por jogo (aproximadamente mais 700 que o segundo classificado), o maior acumulado
com 59133 espetadores (aproximadamente mais 12000 que o segundo classificado) tendo o

estadio uma média de ocupacao de 65,54% (“Liga Portugal,” 2019)2.

1.2.2. Clube

Fundado a 21 de Agosto de 1931 com o proposito de incentivar a pratica desportiva do futebol,
o Futebol Clube de Famalicdo é desde 1931 o clube mais representativo de um Concelho

dinamico e empreendedor (“Missao - FC Famalicdo,” 2018)3.

O clube assume o objetivo de ser embaixador da cidade, pelo pais e estrangeiro, promovendo

o crescimento dos jovens que iniciam o sonho de jogar futebol (“Missao - FC Famalicao,” 2018).

Como entidade desportiva de referéncia o F.C. Famalicdo conta com o F.C.F. Solidario, com
acoes e politicas sociais responsaveis e direcionadas a comunidade onde se insere. Estas acoes
contribuem para a sensibilizacao do meio ambiente, educacao, melhoria das condicdes de vida

e alimentacao. Com a promocao de parcerias com escolas, instituicdes de solidariedade social,

' https://pt.wikipedia.org/wiki/Vila_Nova_de_Famalicdo
2 https://www. ligaportugal.pt/pt/liga/estatisticas/espectadores/clube/20182019/ledmanligapro#
3 https: //www.fcfamalicao.pt/clube/missao/
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com o concelho e contribuicao para causas sociais e especificas de apoio a pessoas ou

instituicoes (“FC Famalicdo Solidario - FC Famalicdo,” 2018)“.

O Futebol Clube de Famalicao realizou o seu maior investimento de sempre na “Academia F.C.
Famalicao”, uma infraestrutura moderna, versatil e destinada a formacao do clube. Inaugurada
a 2 de Junho de 2018 e construida com equipamentos de Ultima geracao, para corresponder aos
parametros de exigéncia da FPF, a academia conta com 3 relvados de piso sintético, balnearios
para 12 equipas, espaco de estudo, lazer, loja do clube, gabinetes técnicos, ginasio, auditorio
e residéncia para jogadores. O maior investimento financeiro e no futuro do clube permite
receber todos os escaloes desde as escolas aos sub-19, com cerca de 350 jogadores, relvado
coberto de 5, campos de futebol de 7, 9 e 11 e com bancada coberta para 500 espetadores

(“Instalacoes - FC Famalicao,” 2018)°.

1.2.2.1. Estrutura
A estrutura do clube conta com Direcao, Plantel, Equipa Técnica, Departamento de Futebol,

Departamento Médico, Departamento de Performance, Departamento de Observacao,

Departamento de Comunicacao e Departamento de Equipamentos.
Direcdo e Orgdos Sociais (“Orgdos Sociais - FC Famalicdo,” 2018)¢

e Presidente SAD - Miguel Ribeiro

e Presidente Clube - Joaquim Jorge Alves Silva

e Vice-Presidente - Ricardo Costa

e Vice-Presidente - Mario Almeida

e Vice-Presidente - Miguel Costa

e Secretario - Hélder Ferreira

e Presidente Assembleia Geral - Rui Maia

e Vice-Presidente Assembleia Geral - Jorge Machado
e Secretaria - Carla Seiceira

e Presidente Conselho Fiscal - André Vieira de Castro
e Vogal - Pedro Carvalho

e Vogal - Avelino Magalhaes

4 https://www.fcfamalicao.pt/resp-social/fc-famalicao-solidario/
> https: //www.fcfamalicao.pt/clube/instalacoes/
¢ https://www.fcfamalicao.pt/clube/orgaos-sociais/#
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Equipa Técnica (“Equipa Técnica - FC Famalicdo,” 20187)
Treinador Principal

e Carlos Pinto (A partir de 18 de Marco de 2019)
e Sérgio Vieira (Até 17 de Marco de 2019)

Treinador Adjunto

e José Ribeiro
e Pedro Machado (A partir de 18 de Marco de 2019)
e Luis Matos (Até 17 de Marco de 2019)

Treinador de Guarda-Redes

e Vitor Alcino

e Ricardo Silva
Gabinete de Performance

e Carlos Pacheco

e Pedro Antunes
Departamento Médico

e Fisioterapeuta - Frederico Neto
e Fisioterapeuta - Rui Sousa

e Médico - Anténio Cunha
Departamento de Futebol

e Francisco Fernandes
e Joao Silva
e Rui Alves

e Pedro Geraldo
Departamento de Observacao

e Joao Diogo

e Paulo Rodrigues

7 https: //www.fcfamalicao.pt/futebol/equipa-tecnica/
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e Rui Sousa (Até 17 de Marco de 2019)

Técnico de Equipamentos

e Tiago Silva

e Augusto Sampaio de Araljo

Departamento de Comunicacdo

e Pedro Sa
e |vo Dias
Plantel

Guarda-Redes

e Rafael Defendi
e Ricardo Fernandes

e Gabriel Souza

Defesa

e Joel Monteiro

e Victor Garcia (A partir de Janeiro de 2019)

e Koffi Kouao (Até Janeiro de 2019)
e Ricardo Silva

e Hugo Gomes

o Angelo Meneses

e Eduardo Mendes

e Luis Rocha (A partir de Janeiro de 2019)

e Jorge Miguel

e David Luis

Médios

e Pathé Ciss

e Francisco Amorim
e Fernando Martins
e Deni Hocko

e Filipe Oliveira

e Raphael Guzzo



e Fabio Carvalho
Avancados

e Feliz Vaz

e Walterson Silva

e Alhassane Sylla

e Damien Furtado (A partir de Janeiro de 2019)
e Joao Mendes (Até Janeiro de 2019)

e Willian Dias (Até Janeiro de 2019)

e Fabricio Simoes

e Anderson Silva

e Benny Ashley-Seal (A partir de Janeiro de 2019)
Estadio
Estadio Municipal 22 de Junho
Lotacao de 5186 pessoas (“Instalacées - FC Famalicdo,” 2018)3.

Medidas: 105m x 79m (“Estadio Municipal de Famalicdo,” 2018)°

Inaugurado a 21 de Setembro de 1952 (66 anos)

Figura 1 — Bancada Principal ° Figura 2 — Bancada Oposta 1!

8 https://www.fcfamalicao.pt/clube/instalacoes/

9 https://www.zerozero.pt/estadio.php?id=889

10 https://www.fcfamalicao.pt/wp-content/uploads/2018/08/estadio-1.jpg

" https: //cidadehoje.pt/wp-content/uploads/2018/10/cidadehoje.pt-2018-10-10_13-27-39.png
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1.2.3. Competigao

Na época 2018/2019 o Futebol Clube de Famalicao disputou a 2* divisdo do futebol portugués,

chamada de Ledman LigaPro. Nesta competicao participaram 18 equipas, tendo as 2 primeiras

classificadas acesso a Primeira Liga, e tendo as ultimas 3 despromocao para a divisao abaixo, o

Campeonato Nacional de Seniores, CNS.

As 18 equipas participantes na temporada 2018/2019 foram:
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Figura 3 — Equipas Participantes na Ledman LigaPro e Classificacdo Final*?
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O Futebol Clube de Famalicdo disputou também a Taca de Portugal, uma competicao
organizada pela Federacao Portuguesa de Futebol, disputada anualmente por todos os clubes
da Primeira Liga, da Segunda Liga, do Campeonato de Portugal e representantes dos
Campeonatos Distritais, os vencedores das Tacas Distritais e os segundos classificados de cada

Campeonato Distrital na época anterior.

O Futebol Clube de Famalicdo entrou em competicao na 22 Eliminatdria, s6 disputando uma

partida.
ﬂ Agueda 2
& Trancoso 1 @ Agueda

W Famalicio 0

%) Famalicio

Figura 4 — Primeira e Segunda Eliminatdria da Taca de Portugal da época 2018/2019 com o Futebol
Clube de Famalicdo??

1.3. Estado de Arte no Futebol

O controlo e monitorizacao de cargas é cada vez mais popular em desportos de alta
performance de forma a garantir que os atletas obtenham um estimulo de treino adequado e
de forma a minimizar as consequéncias negativas do treino (risco de lesdao, overtraining)
(Gabbett,2016; Rago et al., 2019). Para isso podem ser utilizadas variaveis de GPS para
quantificar a carga de treino como a distancia total percorrida, distancia de alta intensidade,
aceleracOes, desaceleracbes, velocidade maxima, entre outras, e quantificar respostas
fisiologicas ao treino (frequéncia cardiaca, concentracao de testosterona e de cortisol, creatina
kinase e qualidade de sono), mas com tantos métodos e ferramentas de monitorizacao, e sem
um consenso de qual o melhor método, torna-se dificil avaliar e monitorizar com a maior
eficiéncia os atletas (Gabbett, et al., 2017). Para além disso surgem problemas na gestdo e
analise da quantidade elevada de dados recolhidos e a forma como se interpretam estes dados
de forma a influenciar a prescricao de treino, e ainda a forma como estes dados sao traduzidos
e transmitidos a membros importantes da equipa técnica (treinadores, médicos,

fisioterapeutas, preparadores fisicos) (Gabbett, et al., 2017).

13 https:/ /www.flashscore. pt/futebol/portugal/ taca-de-portugal-2018-2019/rondas/



Gabbett et al. (2017) resumiram em forma de ciclo com 4 etapas, uma estratégia para a

monitorizacao de cargas de uma Unica sessao de treino de um atleta. O ciclo descreve:

1. A carga da sessao de treino realizada (Carga Externa);

2. Aresposta do atleta a carga (Carga Interna);

3. A tolerancia ou ndo do atleta a carga;

4, Preparacao fisica e/ou mental do atleta para outro estimulo de treino.
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2
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2
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para competir? com a carga?
l
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Figura 5 — Ciclo de Monitorizacao do Atleta (Gabbett, et al. 2017)

Este ciclo de monitorizacao entende etapas para a monitorizacao e avaliacao dos atletas e de
que forma a carga os influencia, comecando com um estimulo externo, a carga externa serve
para descrever que exercicio ou esforco um atleta realizou, podendo ser descrito como
distancia, peso, repeticoes, tempo, entre outros. De seguida avalia-se o impacto que a carga
externa tem no atleta, sendo este impacto a carga interna, que define o tipo de adaptacao ao
treino realizado, e em conjunto com a carga externa permite definir o impacto do treino. Uma
carga externa baixa que resulte numa carga interna alta representa uma ma adaptacao ao
treino, uma carga externa alta resultando numa carga interna alta indica que se deve diminuir

a carga externa, uma carga externa baixa que resulte numa carga interna baixa deve ser
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aumentada, e uma carga externa alta que resulte numa carga interna baixa indica que existe

uma adaptacao positiva ao treino. Gabbett et al. (2017)

Depois de avaliado o impacto da carga interna relativamente a carga externa, é importante
avaliar a percecao de bem-estar do atleta. Relacionando a percecao de bem-estar com a carga
conclui-se que uma carga baixa com um bem-estar bom deve servir para aumentar a carga,
uma carga alta com uma percecao boa, deve ser mantido o nivel de treino e de jogo, uma carga
baixa e uma percecao de bem-estar pobre, devem ser investigados quaisquer fatores externos
que possam estar a interferir com o atleta, e uma carga alta que resulte num bem-estar pobre

deve servir para diminuir a carga de treino. Gabbett et al. (2017)

A readiness permite avaliar o nivel de preparacao fisica, sendo medida com testes como
esforcos maximos medidos com ergémetro, counter movement jumps ou outros testes que
permitam classificar a preparacao fisica do atleta. O atleta esta pronto para competir se a sua
percecao de bem-estar e a sua readiness for boa, mas caso apresente uma pobre readiness ou
percecao de bem-estar, pode ser necessario aumentar a preparacao fisica ou psicologica do
atleta. Gabbett et al. (2017) Estes passos permitem prescrever mais treino ou mais

recuperacao, adequando sempre a carga as necessidades e resultados obtidos.

De forma a monitorizar as variaveis de carga externa que servem de base ao ciclo de
monitorizacao, utilizou-se um sistema de GPS. A partir de 2015 foi permitida a utilizacao deste
sistema em competicao e desta forma tornou-se cada vez mais popular e presente no futebol
(Rago et al., 2019). A precisao das unidades de GPS tem sido extensamente investigada
revelando uma precisdo superior em unidades com pelo menos 10 Hz, mas sem beneficios ao
aumentar para 15 Hz (Rago et al., 2019). Um dos maiores desafios para quem recolhe dados é
conseguir retirar inferéncias significativas acerca da eficacia do programa de treino e das
respostas consequentes dos jogadores, para os atletas, para a equipa técnica, e para o

departamento médico (Rago et al., 2019).
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2. Estratégias de Intervencao, Intervencao e

Controlo

No ambito do estagio em treino desportivo foram desenvolvidas atividades relativas a controlo
e monitorizacao de cargas, preparacao fisica, recuperacao, regresso a atividade (return to
play), treino, planeamento, recolha, organizacao e analise de dados, aliado ao desenvolvimento
de competéncias em Microsoft Excel, na criacado de uma base de dados e ferramenta de analise

das cargas de treino para o Departamento de Performance e Departamento Médico do clube.

Estas atividades foram realizadas na equipa sénior profissional do Futebol Clube de Famalicao,
durante a época de 2018/2019, competindo no 2° escalao do futebol portugués, a liga Ledman

Pro.

O horario de trabalho inclui todos os dias de treino e jogo, variando o dia de descanso, caso
existente, consoante o microciclo seguinte e o nimero de dias entre jogos. O microciclo padrao

para jogo de Domingo a Domingo seria:

Tabela 1 — Microciclo Padrdo Domingo a Domingo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Sabado Domingo
(Data) (Data) (Data) (Data) (Data) (Data) (Data)
Treino .
. - Treino . .
Treino (Forga/Tensdo) A . Treino Treino
. o (Resisténcia/Duracdo) . o N
(Recuperacdo ou Local: Estadio ou Local: Estadio ou (Velocidade) |(Poténcia/Recuperacdo
Compensagao Jogo) Campo 2 C.am 032 Local: Estadio ou| Ativa/Bolas Paradas) Treino Nio
Ml Local: Estadio ou Campo Pesagem: 9:00 P Campo 2 Local: Estadio ou
Manha Folga Pesagem: 9:00 Convocados
2 Pequeno-Almogo: Pesagem: 9:00 Campo 2
Pequeno-Almogo: 9:15 Jogo
Pesagem: 9:00 9:15 . Pequeno- Pesagem: 9:00 . .
. Treino: 10:00 Crioterapia
Pequeno-Almogo: 9:15 Treino: 10:00 Crioterapia (Pos Almogo: 9:15 | Pequeno-Almogo: 9:15 (Pos-Treino)
Treino: 10:00 Crioterapia (P0s- p Treino: 10:00 Treino: 10:00
. Treino)
Treino)
Jogo
Tarde Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Estagio (Variavel) Crioterapia
(P6s-Treino)
Noite Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Estagio (Variavel) Descanso

Em relacao a monitorizacao e controlo de cargas foi realizada com a utilizacao de um sistema
de GPS, recolha de dados de RPE diarios e com o desenvolvimento de uma base de dados em
Microsoft Excel, que permitiu o registo, organizacao e analise dos dados em varios parametros
de carga interna (RPE, cardiorrespiratério) e externos (Distancia total, HID, distancia em sprint,
aceleracoes, desaceleracoes, playerload, velocidade maxima), permitindo gerir e manipular a
carga de treino consoante necessario. Estes parametros foram diariamente avaliados com o
calculo de racios Acute:Chronic, permitindo comparar a carga dos ultimos 7 dias de treino

(semana atual - fadiga) com a carga cumulativa dos Ultimos 28 dias (4 semanas - fitness).
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0 planeamento e preparacao fisica dos atletas foi feito seguindo a légica do microciclo de base,

adaptando sempre os treinos consoante a data do jogo seguinte, mas com base de:

e Forca (MD -4) - Com treino de Ginasio
e Resisténcia (MD -3) - Com treino de Ginasio
e Velocidade (MD -2)

e Poténcia/Recuperacao Ativa (MD -1)

A nivel de recuperacao, foi definido realizar imersao em agua fria no MD -4 e no MD -3 de forma
a ajudar no processo de recuperacao pods-treino, pois estes eram os dias de treino de maior
acumular de fadiga. Também no pos-jogo se realizou este processo procurando diminuir a
inflamacao apds o esforco maximo. Outra ferramenta utilizada na recuperacao dos atletas foi

a libertacdo miofascial através de vibracéo (rolo, bola, pistola, plataforma).

O return to play e tratamento de lesdes foi realizado segundo indicacdes e avaliacdes do
departamento médico em conjunto com o departamento de performance, sendo a recuperacao
planeada a cada diagnostico realizado e adaptada face a evolucdo apresentada pelo atleta. Os
diagnosticos foram realizados na forma de exames médicos em conjunto com testes de forca
ao longo do tempo, para averiguar o progresso. Quando considerado apto, comecava-se a
reintegracao, acumulando carga com treinos condicionados no relvado e integracao com o

plantel quando assim determinado pelo departamento médico e preparador fisico principal.

Todas as sessoes de treino, microciclos e jogos foram analisados com relatorios, assim como
todas as avaliacoes de forca foram arquivadas e analisadas na base de dados. Desta forma foi
possivel acompanhar o progresso, planear treinos especificos (desenvolver forca em atletas com
défices especificos) e prevenir ou diagnosticar lesdes (ex: défice de forca nos adutores, défice

de forca elevado entre as duas pernas).
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2.1. Estratégias de Intervencado

2.1.1. Periodizagdo
Relativamente a periodizacdo de cada microciclo, hoje em dia é dada uma grande importancia

a recuperacao, de forma a que os atletas cheguem ao jogo no seu potencial maximo (Brito,
2017).

0 microciclo tal como explicito na figura 6 tem como objetivo que a carga de treino seja elevada
a meio da semana (MD -4; MD -3) e que haja tempo de recuperacao suficiente entre os treinos

de maior intensidade e o jogo. A carga semanal pode ser representada da seguinte forma:

-

Figura 6 - Microciclo Padrao Jogo de Domingo a Domingo (Brito, 2017)

Assim, mesmo com uma carga de treino elevada, os atletas tém o tempo necessario para reduzir
a inflamacao muscular, a dor muscular e retornar os niveis de glicogénio muscular a niveis
normais. O outro fator da recuperacao a ter em conta em cada microciclo passa pelo tempo em
relacdo ao ultimo jogo, devendo os jogadores ter sessdes de treino/dias de descanso com carga
muito reduzida. O jogo é um esforco maximo sendo que pode levar até 72 horas ao retorno ao
normal (Brito, 2017).

10 1000
Interleukin 6 CK
[UL]
[pg/mL]
5
0 0
0 After 3h 24h 48h 0 After 24h 48h 72h
Figura 7 — Inflamagé&o Pd6s-Jogo (Brito, 2017) Figura 8 — Dano Muscular Pés-Jogo (Ascensao, Leite,

Rebelo, Magalhdes, & Magalhaes, 2011)
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Figura 9 — Nivel de Glicogénio Muscular Durante e Ap6s o Jogo (Mohr, Thomassen,
Girard, Racinais, & Nybo, 2016)
Tal como demonstram as figuras, a inflamagao muscular, dano muscular e nivel de glicogénio
muscular demoram cerca de 48-72 horas a retornar a valores basais, dai que seja importante

ser dado tempo aos atletas para descansarem nos dias apos jogo.

2.1.2. Imersdo em Agua Fria - Recuperacao
A imersao em agua fria (Cold Water Immersion - CWI) é uma técnica frequentemente usada na

recuperacao pos-exercicio (Machado, et al., 2015). No entanto os procedimentos que envolvem
esta técnica variam, especialmente em relacdo ao tempo de exposicao e temperatura da agua
nao existindo um consenso absoluto em relacao aos resultados (Machado, et al., 2015). No
entanto a imersao em agua fria tem um efeito superior a recuperacao passiva relativamente a
dor muscular (Machado, et al., 2015). Este método foi aplicado no final de cada sessao de treino
mais intensa (MD -4; MD -3) e cada Jogo, e com uma duracao reduzida e temperatura nao

demasiado baixa (entre 11° e 15°C).

Mean dilTerence
P59%CI] e
SE“:E cold = Short immersion __ -
>-102C — <10 min D
——
——
=TT
Medium immersion -
Moderate cold = 11-15 min I
11-152C -
. Long immersion B |
1620 min E—
Total - Total .
| I 1 | [ 1 } |
4 2 0 2 4 4 2 8 1 4
Favours contral Faveurs CWI Faveurscontrol Favours CWI

Figura 10 — Resultados a Temperaturas e Tempos de Exposicéo Diferentes a Imersdo em Agua Fria
(Machado, et al., 2015)
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Segundo Machado, et al. (2015), uma imersao a temperatura moderada (11 a 15° C) e de
duracdo média (11-15 minutos) pode ser a ideal para reduzir o dano muscular e acelerar o
processo de recuperacao. Apesar disso ha que ter em conta o fator humano, sendo que um
plantel de 26 jogadores a realizar tanto tempo de imersdo, nao s6 demoraria muito tempo a
concluir, como haveria bastante resisténcia por parte dos atletas em submeter-se a
temperaturas reduzidas durante tanto tempo, principalmente no Inverno em que a temperatura
nos treinos é muito baixa.

Apesar dos efeitos positivos em relacao a dor e recuperacao a curto prazo, o impacto da CWI
nas adaptacdes ao treino a longo prazo € negligenciado (Frohlich, et al., 2014). As mudancas
induzidas pelo treino ao nivel celular e pelo dano muscular miofibrilar sdo essenciais para que
haja adaptacdes ao treino, mas a CWI pode ter efeitos supressivos nestas adaptacdes,
deteriorando dessa forma o efeito do treino quando realizada com regularidade (Frohlich, et
al., 2014). Frohlich, et al. (2014), ao avaliar um protocolo CWI, concluiram que as adaptacoes
ao treino foram reduzidas em 1-2%, apos 5 semanas de treino. Apesar de esta reducao ser
pequena, € um fator a ter em conta a longo prazo, e também consoante o objetivo e fase da

época (Pré-Epoca v Meio da Epoca).
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Figura 11 — Percentagem de Aumento de 1 RM e 12 RM para Controlo v Imerséo
(Frohlich, et al., 2014)
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2.1.3. Vibragao

A pratica de exercicio intenso, especialmente contracdes excéntricas, inevitavelmente criam
“Dor Muscular Tardia” ou Delayed Onset Muscular Soreness (DOMS), que interfere com o
processo de treino e output dos atletas (Kosar, Candow & Putland, 2012). Desta forma é
necessario encontrar estratégias que atenuem os efeitos do dano muscular causado pelo treino.
Vibracao ou Whole Body Vibration (WBV) é uma estratégia utilizada para potencialmente
acelerar a recuperacao muscular e diminuir o dano causado (Kosar, et al. 2012). A vibracao
elicita contracdes involuntarias reflexas do muasculo, que podem levar a um recrutamento de
unidades motoras aumentado e a maiores adaptacdes ao treino ao longo do tempo (Kosar, et
al., 2012). Segundo Bakhtiary, Safavi-Farokhi & Aminian-Far (2006), o nivel de dor muscular de
um grupo que realizou exercicio (caminhar em passadeira) com vibracao é inferior ao dos que
nao utilizaram vibracdo, sendo que também houve um decréscimo da forca de contracao
maxima voluntaria em quem nao realizou treino com vibracdo, concluindo que treino com

vibracao antes de exercicio excéntrico pode prevenir e diminuir DOMS.

O treino usando WBV consiste na aplicacdo de vibragdes mecanicas no corpo utilizando
plataformas, pesos, cabos, ou outros instrumentos (Tous, 2005). A frequéncia das vibracoes é
variavel consoante o objetivo sendo geralmente baixa para recuperacao (25-30 Hz) ou alta para
trabalho de forca (30-40 Hz) (Tous, 2005). Estas vibracées provocam uma alteracdo rapida e
curta no comprimento do mUsculo que fazem com que os nervos eferentes do musculo sejam
enervados. Desta forma aumenta a atividade muscular, para valores superiores aos de

contracdes voluntarias (Tous, 2005).

Este método pode induzir em melhorias na forca *
e na poténcia, demonstrado por atletas que 105 - ® Vibration
realizaram treino de forca com WBV em oposicao 100 A ) Sham

a um grupo que realizou os mesmos exercicios

©
o
1

com peso regular (Squat, 5x12 reps, 70% de 1RM,
explosiva), sendo que o grupo que treinou com

WBV aumentou significativamente os resultados

Percentage of Baseline CMJ Height (%)
©
o
1

em salto, velocidade ou agilidade

: . 80 - — . » v v -
comparativamente ao grupo de treino regular. Os Bassine AvmPost S Post 16N Poat’  30Min Post

atletas reportaram ainda que se sentiam mais
Figura 12 — Mudanca na altura do countermovement jump
(CMJ) apos vibracao ou estimulo falso (Cormie, Deane, Triplett,

direcdo (Tous, 2005).Também em termos de & McBride, 2006)

controlo e equilibrio, e consequentemente na prevencao de lesdes, existe uma melhoria

potentes e estaveis a executar mudancas de

relativamente ao treino normal, tendo sido encontrado um aumento do controlo do equilibrio
dos membros inferiores (Tous, 2005). A WBV apresenta ainda um efeito estimulador
imediatamente apo6s a realizacdo de exercicios, demonstrado pelo aumento de altura em CMJ

pos exercicio (Cormie, Deane, Triplett, & McBride, 2006).
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2.1.4. Treino de For¢a

O Futebol é considerado um desporto intermitente, fisicamente exigente, com muitas acdes de
alta intensidade como sprints, saltos, e mudancas de direcao que se revelam fatores de sucesso
competitivo nos jogadores. Com o elevado numero de agdes de alta intensidade tornou-se
obrigatoria a otimizacao destas acoes (Suarez-Arrones et al., 2018).0 desenvolvimento da forca
e poténcia sao caracteristicas importantes para a performance em varios desportos, sendo
geralmente utilizado o treino com resisténcia, ou pesos, em que se utiliza a contracao muscular
para ultrapassar a forca da gravidade e obter ganhos de forca (Petré, Wernstal, & Mattsson,
2018). Desta forma o objetivo central do trabalho de forca € melhorar as capacidades
especificas e relevantes ao jogo de futebol (Suarez-Arrones et al., 2018).

Varios tipos de treinos de forca sdo utilizados para melhorar a performance desportiva, como
treino de resisténcia, treino pliométrico ou exercicios balisticos (Suarez-Arrones et al., 2018).
Para além destes tipos de treino, o treino isoinercial tem vindo a ganhar popularidade no treino

para desportos (Suarez-Arrones et al., 2018).

2.1.4.1. Avaliacdo de Parametros Para Performance

2.1.4.1.1. For¢a Mdxima Isométrica
A avaliacdo da forca isométrica tipicamente utiliza

um sensor de forca integrado num aparelho fixo,
contra o qual é aplicada forca estatica. Também
pode ser medida utilizando uma plataforma de forca
ou outra estrutura rigida para acoes estaticas de pé,
medindo a forca aplicada no solo, pelos pés. Em
ambos os casos, o aspeto que define uma avaliacao
isométrica é que a forca é aplicada contra um objeto

amovivel, nao havendo alteracao do angulo articular.

Por definicdo, uma avaliacdo isométrica mede a
forca sob condigbes estaticas fornecendo poucas Figura 13 — Smart Groin Trainer da NeuroExcellence
informacdes sobre contracdes concéntricas ou

excéntricas (Gamble, 2013).

2.1.4.1.2. Forg¢a Excéntrica
A avaliacdo da forca excéntrica tradicionalmente utiliza instrumentos isocinéticos. No entanto

também existem avaliacoes isoinerciais, embora nao sejam tao comuns. AvaliacGes deste tipo
incluem protocolos com variacdes de exercicios de forca impondo uma fase excéntrica de 3
segundos, isto é, avaliar a carga maxima que o sujeito é capaz de baixar com uma duracao de
3 segundos de contracao excéntrica num determinado movimento. Outras formas de medicao
envolvem uma plataforma de forcas de reacao no solo durante movimentos de carga elevada

ou velocidade elevada.
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A forca excéntrica maxima desenvolvida em condicoes de alongamento ira sempre exceder a
forca maxima voluntaria durante contracées concéntricas ou isométricas. Assim a carga em
testes de forca excéntrica € superior a carga de testes concéntricos ou isométricos (Gamble,
2013).

2.1.4.1.3. Salto Horizontal
O salto parado, em comprimento e o triplo salto sdo utilizados para medir poténcia dos

membros inferiores em movimento horizontal, em contraste com outros saltos que avaliam
verticalmente. O facto de o salto horizontal necessitar de gerar forcas de reacao no solo
horizontais e verticais, € identificado como benéfico em termos de replicar a corrida ou
atividades de locomocao presentes no desporto. A maior especificidade deste modo de
avaliacao reflete-se na relacao positiva reportada em termos de aceleracao, velocidade e
mudanca de direcdo. O salto unipedal horizontal é um bom preditor de velocidade e mudanca
de direcdo. Para além de forca e poténcia, este tipo de avaliacdo requere equilibrio e
coordenacdo, particularmente com multiplos saltos. Desta forma deve ser considerada a
familiarizacdo com o teste pois este fator tera influéncia no resultado. Uma consideracao
importante é que um efeito de aprendizagem motora foi observado em estudantes de educacao
apos uma Unica sessao, tendo a performance melhorado consecutivamente em testes. Assim,

devem ser realizados treinos antes de avaliar a performance (Gamble, 2013).

2.1.4.1.4. Forga de Reagéio (Drop Jump)
A forca de reacao esta relacionada com a ligacdo de acdes excéntricas e concéntricas. Esta

forma de avaliacao normalmente requer que o atleta desacelere o seu momentum numa direcao
negativa, antes de inverter o movimento para iniciar uma propulsdo concéntrica numa direcao
positiva. Desta forma estas medicdes compreendem a avaliacdo de qualidades excéntricas e
concéntricas, para além de componentes do ciclo alongamento-encurtamento (SSC - Stretch-
Shortening Cycle). A forca de reacdo dos membros inferiores & habitualmente avaliada
utilizando o teste de Drop Jump. Quando se realizam estes testes, os jogadores sao instruidos
a saltar o mais alto possivel, mas realizando o menor tempo de contacto com o solo possivel,
para que os atletas tenham o objetivo de iniciar o salto assim que entram em contacto com o
solo. Se os testes utilizarem uma plataforma de forcas, pode ser calculado um “indice de forca
de reacdo” através do racio entre o tempo de contacto e o tempo de voo. A validade da medida
de altura do Drop Jump é suportada pela observacao de que o indice de forca de reacao se
correlaciona com a performance em sprint de mulheres sprinters no Ensino Secundario. Sujeitos

com treino pliométrico anterior aos testes tendem a saltar mais alto (Gamble, 2013).

2.1.4.1.5. Equilibrio e Estabilizaco com uma perna
Equilibrio postural é definido como a habilidade de um individuo manter o seu centro de massa

dentro da sua base de suporte. Na pratica, equilibrio envolve informacgdes nos sistemas visual,
vestibular e somatossensorial. Quando se avalia o equilibrio é importante ter em conta estes

sistemas que contribuem para essa habilidade. Por exemplo, uma variacao do exercicio com os
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olhos fechados, remove o input de informacéo visual. Da mesma forma exercicios que exijam
virar, levantar ou baixar a cabeca tentam isolar input do sistema vestibular. Estes testes
normalmente medem o tempo que o sujeito consegue manter o equilibrio segundo certas
condicoes (por exemplo, superficie instavel, olhos abertos ou fechados). Como alternativa
podem ser contabilizadas o niUmero de tentativas de manter o equilibrio para um espaco de
tempo definido. Um teste de equilibrio unipedal de 10 segundos com os olhos fechados foi
realizado em jogadores de futebol americano (masculino), futebol (masculino e feminino) e
voleibol (feminino) na faculdade. O resultado dos jogadores neste teste é reportadamente
preditivo de lesao no tornozelo durante a temporada. Equipamento como discos para os
tornozelos, colchdes de esponja e pranchas de equilibrio sdo regularmente usadas para testar
o equilibrio (Gamble, 2013).

2.1.4.2. Exercicio Excéntrico - Treino Isoinercial
Forca excéntrica é efetuada quando a tensao gerada no musculo € menor que a resisténcia

externa aplicada, pelo que o musculo se alonga (Tous, 1999). Acdes musculares excéntricas
geram maior forca a um nivel de ativacao e sujeitam os mUsculos a mais dano que contragoes
musculares (Tous, 2005). O treino isoinercial, com utilizacdo de maquinas para sobrecarga
excéntrica, utiliza a energia cinética transferida para a inércia, sendo assim variavel de
utilizador para utilizador (Petré et al., 2018). Desta forma existe sobrecarga excéntrica e
resisténcia variavel ao longo de todo o movimento (Petré et al., 2018). Exercicios excéntricos
nao familiares resultam em dano muscular, que por sua vez causa perda de forca, dor e
tenderness ou tonus muscular reduzido, mas que apds recuperacao e adaptacao, repeticoes do
mesmo exercicio resultam em dano muscular e sintomas reduzidos, chamado de “repeated
bouts effect” (Tous, 2005). Este mecanismo aparentemente causa adaptacdes neurais,
mecanicas e celulares, havendo ainda um efeito protetor causado pelo aumento do limite de
forca do musculo e da atenuacao de cargas (Tous, 2005). O treino isoinercial € uma forma mais
eficaz de desenvolver varios aspetos da forca e poténcia com importancia na performance
desportiva, como a hipertrofia muscular, forca maxima, poténcia, deslocamento horizontal e
vertical (Petré et al., 2018). Este tipo de treino apresenta resultados positivos
comparativamente ao treino com resisténcia em individuos destreinados, moderadamente
treinados e treinados, com melhorias maiores no grupo dos individuos treinados, relevante num

contexto de alta competicao (Petré et al., 2018).

Exercicio excéntrico € ainda util na reabilitacdo de tendinites crénicas, pois aumenta a
resisténcia a tracao (tensile strength), flexibilidade e distensao do musculo-tendao e alteracao

da percecao de dor do tendao (Tous, 2005).
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2.1.5. Monitorizagao
A habilidade de controlar com precisdao e monitorizar carga interna e externa de treino € um

aspeto fundamental do treino (Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi, & Marcora, 2004). O treino
€ a repeticao sistematica de exercicios, que podem ser descritos em termos de resultados
(anatomicamente, fisiologicamente, bioquimicamente ou de adaptacdes funcionais) ou do seu
processo, através da carga de treino (Training Load - TL; Produto do volume e da intensidade
do treino) (Impellizzeri, et al., 2004).Habitualmente obtém-se medicbes através de carga
externa de treino (trabalho fisico), acompanhado por uma carga de treino interna (resposta
fisiologica ou percecédo de esforco) (Gabbett, 2016). Cargas externas incluem distancias, peso
ou numero e intensidade de sprints, saltos e colisdes (Gabbett, 2016). Cargas internas incluem
escalas de percecdo de esforco e ritmo cardiaco (Gabbett, 2016). As caracteristicas individuais
de um individuo (idade, tempo de treino, historial lesivo, capacidade fisica) combinadas com a
carga externa e interna aplicadas determinam o impacto do treino (Gabbett, 2016). Desta
forma cargas externas semelhantes podem promover adaptacdes e cargas internas

consideravelmente diferentes em dois atletas com caracteristicas diferentes (Gabbett, 2016).

2.1.5.1. Carga Interna - RPE
Apesar da carga de treino poder ser externa ou interna, as adaptacdes induzidas pelo treino

sdo relativas ao stress fisiologico imposto ao atleta (carga interna) e nao a variaveis externas
(Impellizzeri, et al., 2004). Assim, é importante monitorizar e controlar a carga interna do
treino, sendo de relevancia elevada para desportos coletivos onde a carga externa é
frequentemente semelhante para varios jogadores, mas podem apresentar valores variaveis de
carga interna (Impellizzeri, et al., 2004). Para além da forma fisica dos jogadores, também
lesdes, doencas, condicoes meteorologicas, horario de jogo e estado psicologico dos atletas
influencia a carga interna. Com uma combinacdo de varios destes fatores é importante
monitorizar e garantir um estimulo de treino adequado para cada jogador (Impellizzeri, et al.,
2004).
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Figura 14 — Carga de Treino de RPE (AU) e Carga de Treino de HR (AU) ao Longo de 27 Dias de
Treino (7 Semanas) (Impellizzeri, et al., 2004)
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(Foster, Daines, Hector, Snyder, & Welsh, 1996) propuseram quantificar carga interna ao
multiplicar a RPE de uma sessao de treino pela sua duracao, utilizando a escala de Borg de 0-
10, sendo o resultado da magnitude da carga interna em Unidades Arbitrarias (Arbitrary Units
- AU). A validade deste método foi demonstrada previamente, ao mostrar que o RPE de uma
sessao de treino esta positivamente correlacionado com o método de medicao da frequéncia

cardiaca proposto por Edwards (1993) em atletas de endurance (Foster, 1998).

Rating Descriptor
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Figura 15 — Escala de Borg modificada por Foster, et al. (2001).

2.1.5.2. Carga Externa
A carga externa de treino esta relacionada com o trabalho realizado pelo jogador,

independentemente das suas caracteristicas internas, e é importante para compreender as
capacidades e aptidoes do jogador (Thorpe, Atkinson, Drust, & Gregson, 2017) A organizacao,
qualidade, e quantidade de exercicio determinam a carga externa, definida como o trabalho
fisico prescrito na unidade de treino (UT). Desta forma a carga de treino € especifica a natureza
do treino realizado. Por exemplo, a carga de um treino de forca é habitualmente o peso ou
resisténcia externa que é utilizado, mas também pode ser expressa como o trabalho realizado
ou como a velocidade gerada durante o exercicio. Da mesma forma, em desportos coletivos, a
carga externa pode ser expressa com medidas como a distancia total percorrida, ou em
intervalos de velocidade especificos, mudancas de velocidade (aceleracoes, desaceleracdes) ou
poder metabdlico (Impellizzeri, Marcora, & Coutts, 2019). Seja qual for a forma como é
quantificada, a carga externa é utilizada pelos treinadores para prescrever treino, com
objetivos de produzir a resposta psicofisiologica desejada, também chamada de carga interna.
(Impellizzeri et al., 2019). A carga interna, ou desgaste causado por uma causa externa,
também é crucial para determinar tanto o stress imposto como a subsequente adaptacao ao
treino. Uma combinacdo de carga externa e carga interna é assim importante para o treino,
pois as divergéncias entre cargas internas e externas podem diferenciar atletas com fadiga e
sem fadiga. Nos desportos coletivos é dificil relacionar a carga interna e externa devido a
variabilidade dos exercicios especificos ao desporto e ao jogo (Thorpe et al., 2017)

O recente desenvolvimento de microtecnologia mais sofisticada permite informacao cada vez

mais detalhada sobre a carga externa. Com a utilizacao de GPS, acelerometros e giroscopios,
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€ relativamente simples quantificar aceleracoes, desaceleracbes, velocidade, e distancia,
durante o exercicio (Impellizzeri et al., 2019).
Estes dispositivos, que tipicamente ndao sdao maiores que um telemdvel, sdo utilizados pelos
jogadores durante o treino e jogo. O GPS, equipado com acelerometro e giroscopio integrados,
também fornece informacdao em atividades nao locomotoras especificas do desporto como
saltos, colisdes ou bracadas de natacdo. E muito importante o facto de esta informacao estar
disponivel ao vivo, garantindo que os atletas atingem os objetivos pretendidos (Gabbett, 2016).
As distancias percorridas a diferentes velocidades situam-se nos seguintes intervalos:

1. Andar - 0a <5.4 km h'
Jogging - 5.5 a <10.8 km h"'
Corrida de Baixa Velocidade - 10.9 a <14.4 km h"’
Corrida Intermédia - 14.5 a <19.8 km h"'
Corrida de Alta Velocidade - 19.9 a <25.2 km h"'
Corrida em Sprint - 225.2 km h"

o Ul AW N

(Bisciotti et al., 2019)
Estes intervalos estao presentes na literatura existente apresentando ligeiras variacées como 5
bandas de velocidade, ou alteracdes nos intervalos apresentados (Clemente et al., 2019;
Martin-Garcia, Gomez Diaz, Bradley, Morera, & Casamichana, 2018; Owen, Lago-Pefas, Gomez,
Mendes, & Dellal, 2017). As aceleracoes e desaceleracoes sao consideradas de alta intensidade

quando a variacao de velocidade é superior a 3 m s (Martin-Garcia et al., 2018)

2.1.5.3. Acute:Chronic
O racio de cargas acute:chronic workload ratio (ACWR) é um modelo que providéncia um index

de preparacao do atleta (Murray, Gabbett, Townshend, & Blanch, 2016). Este modelo leva em
conta a carga atual ou aguda de treino (carga dos Ultimos 7 dias de carga) e a carga para o qual
o atleta esta preparado ou carga cronica de treino (carga dos ultimos 28 dias de carga) (Murray,
et al.,2016).

O ACWR assemelha-se ao modelo de Banister et al.() citado por Murray,et al., 2016 de fitness-
fatigue onde a carga cronica se considerada o fitness do atleta e a carga aguda a fadiga do
atleta. Se a performance representa a diferenca entre fitness e fadiga, o ACWR procura
acompanhar a performance e a carga de treino ao comparar as duas cargas em forma de racio
(Murray, et al., 2016). Para além disso o ACWR também é utilizado para quantificar o risco de

lesdo, onde racios elevados estao associados a risco de lesdo aumentado (Murray, et al., 2016).

Os efeitos do fitness ou carga cronica elevada incluem resposta fisioldgica positiva e como
consequéncia melhoria na performance (Murray, Gabbett, Townsend, Hulin, & McLellan, 2016)
enquanto que a fadiga ou carga aguda resulta numa resposta fisiologica negativa, afetando a
performance e potencialmente aumentando o risco de lesao (Murray, et al., 2016).0 calculo do
racio calcula-se dividindo a carga da semana atual, ou fadiga, pela média das Gltimas 4 semanas

de treino, ou fitness (28 dias de carga) sendo a formula:
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Carga Semana Atual

ACWR =

(Carga Semana Atual + Carga Sem — 1 + Carga Sem — 2 + Carga Sem — 3)
(Murray, et al., 2016)
Tendo por exemplo 4 semanas de treino com cargas de:

e Semana Atual - 1500 AU;
e Semana -1 - 1200 AU;
e Semana -2 - 1300 AU;
e Semana -3 - 1100 AU;

1500 _ 1500

ACWR = = =
(1500 + 1200 + 1300 + 1100) 1275

1,18

Desta forma podemos analisar diariamente como a carga impacta o atleta, e se esta deve ser
controlada ou aumentada. Utilizando distancia total semanal como variavel, Gabbett (2016)
obteve resultados idénticos em Raguebi e Futebol, onde picos ou aumentos bruscos da carga
aguda relativamente a carga crénica, em que o racio superava 1.5, estiveram associados a um
risco de lesdo aumentado. A partir de dados de trés diferentes desportos (criquete, futebol
australiano, e raguebi) foi desenhada a figura 11 onde se identifica a zona ideal de treino ou
sweet spot, e a zona de risco aumentado, danger zone (Gabbett, 2016). Para minimizar o risco
de lesao deve ser tido em conta este racio e gerir a carga de treino de acordo com as
necessidades de cada atleta (Gabbett, 2016).

‘Sweet Spot’ ‘Danger Zone’
| injury risk 1 injury risk

3 @ 8
1 1 1

Likelihood of subsequent injury (%)

o
1

% 100 150 200
Acute:Chronic Workload Ratio

Figura 16 — Interpretag&o do ACWR que permite visualizar o risco aumentado
com picos na carga de treino (Gabbett, 2016)
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2.2. Intervengdo
A Intervencao realizada teve como foco a monitorizacao de varios aspetos como o Peso, a carga

Interna, a carga Externa e os dados de Forca. Como o trabalho foi iniciado com a época a
decorrer, a parte do Diagnostico passou por recolhas de dados individuais dos jogadores que
serviram de base, e cujas recolhas de dados se tornaram recorrentes e permitiram o controlo
da Intervencao. A monitorizacdo envolveu a recolha, organizacao e andlise de forma a que a
informacao fosse facilmente compreensivel e transmissivel. O objetivo passou por facilitar a
monitorizacao da carga de treino, planeamento e prevencao de lesdes. As outras tarefas
realizadas passaram por realizar protocolos de testes de forca, pré treino de forca, pos treino

de forca, acompanhamento da readaptacdo de jogadores e organizacao do ginasio.

2.2.1. Diagndstico
Em termos de diagndstico, como a época ja se encontrava a decorrer, o foco foi a recolha inicial

de dados de forca e equilibrio de forma a ter uma base para planificar e intervir, assim como a
definicdo de que parametros a Equipa Técnica, o Departamento Médico, o Departamento de

Performance e o Departamento de Nutricao iriam utilizar, para organizar os dados.

2.2.1.1. Avaliagao de Forga e Controlo Neuromuscular
A recolha de dados de forca incluiu:

e Forca de Isquiotibiais e Forca de Reto Femoral
e Forca de Quadriceps e Forca de Adutor
e Forca de Abducéo (Gliteo) e Equilibrio Dinamico

e Estabilizacao Dinamica

Estas recolhas serviram para averiguar o nivel de forca inicial dos
jogadores, averiguar desequilibrios musculares de forma a prevenir

lesoes e avaliar o controlo neuromuscular.

Estes testes foram realizados integrando tanto as sessoes de pré-

treino como as sessdes de pos-treino de forca.

A recolha destes dados foi feita com a utilizacao de um tablet ligado

a maquinas de forca isoinerciais da NeuroExcellence™. Estas

maquinas permitem a avaliacdo da forca e poténcia realizada em

_ N cada exercicio, assim como analisar assimetrias em exercicios ou
Figura 17 — Teste de forca utilizando o ) o o L
Smart Groin Trainer para medir a forca de protocolos de forca unilaterais, bilaterais e isométricos. Estes dados

Adutor. = A s - . -
sao de grande relevancia porque permitem associar a lesoes
posteriores e ajudar a diminuir o risco de lesao futura ao permitir planear e corrigir

desequilibrios ou défices de forca.
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2.2.1.2. Variaveis de GPS
Apds cada Unidade de Treino (UT) foram recolhidas as unidades de GPS, sendo os dados

transferidos das unidades para o computador, e sendo organizados e analisados para enviar
para a Equipa Técnica. Estes dados incluem variaveis como a Distancia Total, Tempo de Treino,
PlayerLoad (Carga de Treino calculada pelo GPS com uma formula especifica da marca Johan
Sports), Velocidade Maxima, Distancia percorrida em diferentes velocidades (Caminhar,
Jogging, Corrida, Corrida de Alta Intensidade, Sprint), Aceleracées, Desaceleracoes. Todas

estas variaveis foram adaptadas aos objetivos a analisar.

Inicialmente foi necessario averiguar quais destas variaveis teriam utilidade para a Equipa
Técnica, Departamento de Performance, Departamento Medico e Departamento de Nutricao,
permitindo uma maior fluidez da informacdo. Desta forma foi possivel realizar relatoérios

desenhados especificamente para as necessidades dos treinadores.

Os dados eram depois organizados na base de dados e utilizados para analisar a carga de treino

individual e coletiva da equipa.

DURATION NUMBER OF SPRINTS HEART RATE ZONES 1 (51% — 60%)
TOTAL DISTANCE NUMBER OF REPEATED SPRINTS HEART RATE ZONES 2 (61% - 70%)
NUMBER OF HIGH INTENSITY SPRINTS HEART RATE ZONES 3 (71% - 80%)

HEART RATE ZONES 4 (81% — 90%)
HEART RATE ZONES 5 (91% - 100%)

WALKING DISTANCE

JOG DISTANCE PLAYER LOAD 2D
RUNNING DISTANCE PLAYER LOAD 3D
SPRINT DISTANCE HEART RATE ZONE ANAEROBIC
HIGH INTENSITY SPRINT DISTANCE TOTAL ACCELERATIONS HEART RATE TRIMP

NUMBER OF HIGH ACCELERATIONS
AVERAGE SPEED TOTAL DECELERATIONS HEART RATE AVERAGE
MAXIMUM SPEED NUMBER OF HIGH DECELERATIONS HEART RATE MAX

Figura 18 — Parametros calculados pelas unidades de GPS Johan (a direita)
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2.2.2. Intervencgdo e Trabalhos Realizados

Durante a época, os trabalhos realizados tiveram incidéncia em duas vertentes, a Monitorizacao

da Carga de Treino e a Preparacao Fisica, englobando cada vertente varios pontos.

2.2.2.1 Monitorizacdao da Carga de Treino

A monitorizacao da carga de treino foi realizada com recurso aos dados de GPS e ao RPE dos

jogadores, sendo utilizada para monitorizar cargas diarias, cargas semanais, e racios

acute:chronic. Os dados foram utilizados diariamente para realizar um relatorio de treino com

as variaveis definidas pelo treinador e para os exercicios especificos de cada Unidade de Treino.

Exercicio

LEDMAN Aquecimento

LIGAPRO 532
Ex.3

Data Ex.4
Jornada Ex.5
Dia de preparagdo Ex.6
Aquecimento Carga Por minuto
Distancia (m)
HSR (m)
~ Aceleragdo
Desaceleragdo
~ Sprint Distance
Player Load
Intensidade

Exercicio 3

Distancia (m)
HSR (m)
Aceleragdo
Desaceleragdo
Sprint Distance

| Player Load

! Intensidade .
Exercicio 5 Carga Por minuto
Distdncia (m)
HSR (m)
Aceleracdo
Desaceleragdo
Sprint Distance
Player Load
Intensidade

Resultados da Sessdo

RPE Média Intensidade 0.70
Carga Total 3294.0

Duragdo

Exercicio 2

Disténcia (m)

Desaceleragdo
Sprint Distance
Player Load
Intensidade

DISEREN ()]

HSR (m)

Aceleragdo
Desaceleragdo

Sprint Distance

Exercicio 4

Exercicio 6

Velocidade
Andar
Jog

Figura 19 —Relatdrio Diario

Player Load
Intensidade

Distancia (m)
HSR (m)
—. Aceleragdo
Desaceleragdo
- Sprint Distance
Player Load
Intensidade

Distancia (m)
HSR (m)
Aceleracdo
Desaceleragdo
Sprint Distance
Player Load
Intensidade

Correr
Sprint
HISprint

14a20
20a25
acima de 25

Diariamente os dados foram guardados e utilizados para calcular acumulados de carga e racios

acute:chronic, sendo estes utilizados como ferramenta na gestao da carga de treino, permitindo

analisar qualquer variavel no global da equipa e individualmente

A:C Distancia

03/04/2019

04/04/2019

05/04/2019  06/04/2019

07/04/2019

08/04/2019

09/04/2019

Figura 20 — Réacio A:C Distancia da Equipa (Esquerda) e individual (Direita)
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Para alem dos relatérios individuais foram realizados relatérios de Jogo, com o objetivo de
analisar o desempenho fisico dos jogadores e quantificar a carga do Jogo, fornecendo uma base

objetiva para a carga de treino semanal.

Relatorio de Jogo

Resultado:

Mins Dist.

Jogad
BRI Jogo Total

Figura 21 — Relatério de Jogo

Ao receber a informacao diaria e colocada nestes relatorios, e na base de dados, permitiu aos
treinadores adaptar a carga de treino as necessidades individuais de cada jogador, quer por
falta de carga de treino, quer por excesso de fadiga. Como muitos dos microciclos foram
reduzidos foi essencial atualizar a informacao e controlar a carga dos jogadores que jogavam e

compensar a carga dos que nao jogavam e nao tinham assim o maior estimulo da semana.

2.2.2.2. Preparagao Fisica

0 trabalho realizado em termos de preparacao fisica foi realizado na forma de controlar as pré
ativagbes, acompanhando alguns casos especificos antes dos treinos e garantindo que a ativacao
geral dos outros jogadores, organizacao das sessoes de treino, sendo o planeamento feito pelo
Preparador Fisico, mas monitorizando e controlando a postura e execucdo correta dos
exercicios durante as mesmas, auxilio no processo de recuperacao de jogadores no ginasio na

forma de sessdes de forca, e preparacao e monitorizacao da Crioterapia.
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2.2.2.2.1. Pré Ativagoes

Antes do treino os jogadores tiveram acesso a planos de ativacao gerais e individuais que lhes
permitiam realizar trabalhos de ativacédo especificos para o treino e de forma a trabalhar grupos
musculares especificos para as necessidades de cada um.

Entre os exercicios gerais de ativacdo estavam incluidos exercicios balisticos com elastico,

exercicios de propriocetividade ou exercicios com whole body vibration.

Figura 22 —Exercicios Balisticos de Flexdo/Extensao da Anca e de Aducdo/Abducao para Ativagao
2.2.2.2.2. Treino de For¢a

As sessoes de treino de forca foram planeadas pelo Preparador Fisico, e eram organizadas para
se realizarem apos os treinos. As sessdes de forca incluiam exercicios complexos e com elevado
grau de transfer para o jogo. Estes exercicios promoveram aceleragdes, desaceleracoes, forca
maxima, velocidade maxima, mudancas de direcdo e movimentos nos trés planos sagital,
frontal e horizontal.

Estes exercicios foram realizados, maioritariamente, com recurso a maquinas isoinerciais da
NeuroExcellence™, permitindo diferentes exercicios e diferentes tipos de treino de forca

(Forca maxima, Potencia - Forca-velocidade).

Figura 23 — Maquinas
Isoinerciais NeuroExcellence
(da Esq. para a Dir.)

1.Acceleration Leg
Curl/Extension
2.Acceleration Squat
3.Acceleration Pulley
4.Acceleration Pulley Portable
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A utilizacao destas maquinas permitiu ainda a recolha de dados de forca, sendo por isso uma

ferramenta valiosa no controlo e na planificacao do treino, e na prevencao de lesoes.

Figura 24 — Agachamento Bipodal no Acceleration Squat

2.2.2.2.3. Recuperagdo — Crioterapia e Vibragdo
Devido a intensidade do treino e ao curto tempo entre jogos torna-se necessario adotar

estratégias de recuperacdo. Uma das principais estratégias controlada pelos treinadores e
departamento médico passou pelo uso de crioterapia, com os jogadores a submergirem os seus

membros inferiores em agua a cerca de 10 a 12 graus celsius.

Figura 25 — Banheira de gelo com membros inferiores submersos (Esq.) e
Plataforma Vibratéria PowerPlate (Dir.)

A utilizacdo da vibracao através de Rolos, Pistolas e Plataforma Vibratoria, foi outra das
estratégias utilizadas na recuperacao tendo como objetivo a libertacdo miofascial, a diminuicao

da dor muscular e a aceleracao do processo de recuperacao.

30



2.2.3. Resultados Obtidos

2.2.3.1. Valores de Forga

A recolha regular de dados de forca de todos os jogadores permitiu acompanhar e adaptar o
treino as suas necessidades e respostas ao estimulo e fadiga dos treinos. Fatores como défices
de forca unipedais foram utilizados para poder fazer trabalhos especificos de forca, prevenir

lesdes, ou em caso de lesdo, acompanhar o processo de recuperacao até ao return-to-play.
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Figura 26 — Dados de Forca de Adutor.
1.Jogador com ganhos de forca ao longo da época (Esq.)
2.Jogador com défice de forca e que esteve em recuperacéo (Dir.)
Estes graficos mostram o evoluir da forca de adutor ao longo da época de 2 jogadores distintos.
O primeiro apresenta um aumento da forca de adutor dos 55 kg iniciais para um maximo de
70.5 kg, representando um aumento de aproximadamente 28%. O segundo apresentou uma
quebra de 54 kg para 15 kg, perdendo aproximadamente 72% da sua forca, vindo mais tarde a
ser diagnosticado com lesdo. Para além da detecao da lesao, pode-se acompanhar a evolucao

ao longo das semanas e notar a melhoria nos valores de forca, quase ao nivel inicial.

Outro tipo de avaliacdo de défice de forca foi a comparacdo entre membros para avaliar

possiveis défices bilaterais.

ISQUIO (D V E) m Esquerdo m Direito

~
\—|

51.3

G\

0 &)}
— ~
0 < o < Q
- !
— < < o
| | | | |

11/09/2018 29/09/2018 22/10/2018 07/11/2018 05/03/2019

47.8

Figura 27 — Avaliacéo dos Isquiotibiais para avaliar nivel de forca e défice
bilateral

31



2.3. Controlo

2.3.1. Controlo da Intervencgdo
Em termos de controlo, diariamente foram realizadas multiplas recolhas de dados, que eram

depois armazenados e organizados, para além de partilhados entre os varios departamentos.
As recolhas de dados foram:

e Peso (Diariamente)

e RPE (Diariamente)

e Forca (Variavel)

e GPS (Diariamente)

2.3.1.1. Recolha do Peso
A primeira recolha do dia foi a recolha do Peso, sendo obrigatoria. Apos a pesagem ser concluida

por todos os jogadores, os dados eram organizados, armazenados na base de dados e

transmitidos ao Departamento de Nutricao.

PESO 1/abr 2/abr 3/abr 4/abr 5/abr 6/abr 7/abr 8/abr 9/abr 10/abr | 11/abr | 12/abr | 13/abr

Match Day 1 2 3 -3 -2 -1 0 1 2 -3 -2 -1
Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso
90.00 90 90.6 90.00 90.40 89.95 89.9 89.95 89.80 90.35 89.8
90.15 90.15 91 91.00 89.35 91.55 9 91.55 91.50 91.00 91
89.40 89.4 89.5 89.40 90.90 90 90 90.00 89.25 90.00 90

75.60 75.6 75.4 75.90 75.50 75.85 75.85 75.30 75.60 75.4

75.45 75.45 77 76.30 77.90 76.95 6.9 76.95 76.95 77.60 77.60
80.90 80.9 81.85 82.10 81.60 82.05 82.0 82.05 81.85 82.00 82.6
81.20 81.2 80.9 81.00 80.00 80.65 80.6 80.65 81.60 81.70 80.8
81.00 81 81.9 80.90 81.00 80.8 80.8 80.80 80.80 80.60 81
92.60 92.6 90.25 90.50 90.00 90.2 90 90.20 89.10 89.50 89.4
87.65 87.65 87.25 87.80 87.70 87.05 87.0 87.05 88.00 87.20 87.4
69.55 69.55 69.6 70.10 70.00 70.35 0 70.35 70.10 70.15 70.1
86.00 86 85.5 86.40 86.30 86.1 86 86.10 85.00 86.10 86.2
74.00 74 75.4 76.25 76.35 76.65 6.6 76.65 75.40 76.00 75.4
88.00 88 89.55 89.00 88.90 89.35 89 89.35 88.60 89.00 88.8
80.55 80.55 80.75 81.00 81.10 81.1 8 81.10 81.60 81.00 81
81.60 81.6 82.9 82.00 82.00 82.85 82.8 82.85 82.20 82.80 82.6
69.80 69.8 70.05 70.70 70.50 70.55 0 70.55 70.65 70.35 70.45
75.00 75 76.35 75.60 75.50 75.2 75.20 75.20 75.80 76
69.15 69.15 70.05 69.90 69.75 69.95 69.9 69.95 70.00 69.50 69.75
59.50 59.5 59.8 59.15 60.00 59.5 9 59.50 60.00 60.00 60
72.00 72 72.75 73.35 72.70 72.65 6 72.65 72.95 73.00 72.7
74.00 74 71.85 71.80 71.80 71.1 71.10 72.05 72.70 72.15
72.00 72 713 71.40 71.85 72.7 72.70 73.00 73.00 73.2
81.70 81.7 81.45 82.30 82.00 82 8 82.00 82.55 82.00 81.35
78.20 78.2 79.15 79.40 79.90 79.65 9.6 79.65 79.35 79.95 79.4

91.90 91.9 95.3 93.50 91.55 91.4 91.4 91.40 91.95 92.35 92.05

Figura 28 — Recolha diaria dos pesos de todo o plantel com diferenciacéo entre
dias de treino, jogo e folga.
Os pesos servem para avaliar o racio Peso/Forca, mas também como ferramenta de
planeamento, em conjunto com o Departamento de Nutricdo, para definir objetivos especificos
para cada atleta como o ganho de massa magra ou perda de massa gorda.
Para além disso foi também avaliada a evolucao dos pesos através de cores que sinalizam o
comportamento dos jogadores para cada dia, com as subidas e as descidas mais acentuadas a

serem marcadas.
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2.3.1.2. Recolha do RPE
Na parte procedente ao treino, foram diariamente recolhidos os RPE de todos os jogadores que

realizaram treino, quer de campo, recuperacao ou forca. A recolha foi maioritariamente
realizada num espaco de tempo entre 15 a 45 minutos pds treino. Como referido anteriormente
foi utilizada a escala modificada de Borg, estando todos os jogadores familiarizados e com

conhecimento da escala.

RE [ 1 | 2 | 3 [ a3 [ 2] al ol 1+ | 2 [ 3] 2]al] o]
Match Day 1/abr 2/abr 3/abr 4/abr 5/abr 6/abr 7/abr 8/abr 9/abr 10/abr  11/abr = 12/abr = 13/abr
7 7 6 6 7 5 5 6
5

6 6 5
5 7 4
4 5 3
5 7 6
5 6 5

6 72
3 6 3
6 7 6
6 5
6 6
7 6
6 5
4 4
6 6
6 5
7 4
7 5
7
4

Figura 29 —Recolha diaria do RPE de todo o plantel.

De forma a facilitar a leitura foi implementada uma escala de cores que permitia uma

diferenciacao imediata entre dias de treino e distinguir casos de fadiga aguda elevada.

O RPE foi principalmente Util para monitorizar a carga de treino interna sendo utilizado para

calcular a carga de treino diaria e para posteriormente calcular o racio Acute:Chronic.

Carga de Treino (AU) = Intensidade * Duracao do Treino

Foster et al. (1996)

Carga Diaria e RPE Média da Sess3o
800 10

700

600
500 5 mm Average of Load

400 =@=RPE Média

=

300
200

]

100

01/04/2019  03/04/2019  04/04/2019  05/04/2019  06/04/2019  07/04/2019

Figura 30 — RPE e Carga de Treino Media da Equipa durante um Microciclo
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2.3.1.3. Recolha de dados de GPS
A monitorizacao dos dados de GPS foi essencial para o controlo da carga de treino. Ao avaliar

as variaveis ao nosso dispor foi possivel evitar cargas excessivas, e compensar défices de carga

quer seja na forma de trabalho de ginasio ou corrida.

Figura 31 — Racio Acute:Chronic em descida

Neste caso, o racio de acute:chronic encontrava-se nos 1.8, sendo um racio muito elevado e
que aumenta o risco de lesdo. Tendo esse conhecimento foi possivel diminuir a carga de treino
de um jogador que se apresenta teoricamente com um risco lesivo aumentado, sendo a sua

carga controlada e reduzida para um valor positivo.

Distancia Média por Sessao

6641
5121 5290
4241 3875

01/04/2019 03/04/2019 04/04/2019 05/04/2019 06/04/2019 07/04/2019

Figura 32 — Distancia Media Diaria de um Microciclo

Da mesma forma foi possivel analisar cada microciclo diferenciando cada dia de treino e

podendo planear o microciclo seguinte, especificamente para cada dia.
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2.3.1.4. Recolha de Dados de Forga
Os dados de Forca, ao contrario dos restantes dados, ndo eram recolhidos diariamente, mas sim

semanalmente, sendo habitualmente em dia de treino de forca, e tendo uma temporizacao
constante em relacdo ao jogo (MD -3, por exemplo). Estas recolhas também foram realizadas
com mais frequéncia em jogadores com lesao de forma a acompanhar o progresso, jogadores
em recuperacao para observar o grau de fadiga muscular, e em casos especificos de prevencao

e ganho de forca.

Tal como no diagnostico foram utilizados para a recolha destes dados um tablet ligado a

maquinas de forca isoinerciais da NeuroExcellence.

Squeeze
70

60
58.9
47
0

26/03/2019 03/04/2019 09/04/2019 16/04/2019 30/04/2019

3

3

8
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s

Figura 33— Dados de Forca de Adutor Individuais

Como foi referido no ponto “2.2.3.1 Valores de Forca”, estes valores permitiram acompanhar
o progresso dos jogadores quer a nivel de ganho de forca, quer a nivel lesivo, permitindo

controlar de que forma a carga de treino iria impactar cada jogador.

Figura 34 — Analise do Valor de Forca de Adutor de Todos os Jogadores do Plantel
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2.3.2. Resultados Obtidos
Com todos dados que foram recolhidos, o controlo acabou por permitir observar o

comportamento dos jogadores ndo s6 semana a semana, mas também no global da época,

permitindo avaliar como os jogadores evoluiram e o seu nivel fisico global.

Peso Anual Peso Anual
78.00

77.00
76.00

75.00

74.00

73.00

72.00

71.00

70.00

13/09/2018  13/10/2018  13/11/2018 13/12/2018  13/01/2019  13/02/2019 13/03/2019 13 13/09/2018  13/10/2018  13/11/2018 13/12/2018  13/01/2019  13/02/2019 13/03/2019

i
& o o o
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Figura 35 — Variagdo Anual do Peso de 2 Jogadores, Sem Lesdes (Esq.) e Com Lesdes (Dir.)

Um exemplo disto foi o perfil individual dos pesos dos jogadores, de forma a analisar a perda e
o ganha de peso dos jogadores ao longo da época, e tentar compreender o porqué dessas
variacoes. Em alguns casos houve jogadores sem lesdes e com um peso consistente ao longo da
época, outros devido a lesdes sofreram variacoes no peso, havendo casos em que perderam
peso e outros em que ganharam (perda de massa magra v ganho de massa gorda) e que nos

permite adaptar a futuras situacoes idénticas.

Em termos de carga de treino, observando os dados dos jogadores encontramos racios que
apesar de apresentarem variacoes, se situam dentro do objetivo. Alguns jogadores contrairam
lesdes e ao pararem levaram a quebras e consequentes picos de carga de treino num periodo
de readaptacdo, mas em treino regular apresentaram valores idénticos aos da equipa, como

seria expectavel.
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Figura 36— Variagdo Anual do Récio A:C de Distancia de 2 Jogadores, Sem Lesdes (Esq.) e Com Lesdes (Dir.)

Relativamente aos dados de Forca, tal como ja tinha sido feito ao longo da época em que os
valores eram avaliados de forma a prevenir lesoes, foi também possivel fazer uma avaliacao
geral dos resultados do plantel, comparando os valores iniciais de forca com os de final de
época. Estes valores poderao ser utilizados na proxima época para comparar com os valores

iniciais dos mesmos jogadores e definir objetivos.
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Tabela 2 — Valores de Forca Iniciais v Finais

Jogador
Valor Variagdd Data Esquerdo |Variagdo (%) Data Direito |Variagdo (%) Data Total [Variago ( Data
Inicial 51.7 07/09/2018 34 31/10/2018 33 31/10/2018 66 31/10/2018
Atual 58.3 12.8 [ 08/05/2019 36.5 7.4 04/04/2019 45.4 37.6 04/04/2019 81.5 23.5 04/04/2019
Inicial 54.9 11/09/2018 33 31/10/2018 40 31/10/2018 73 31/10/2018
Atual 47 -14.4 | 30/04/2019 35.1 3.2 14/03/2019 23.7 -28.2 14/03/2019 58.3 -11.7 14/03/2019
Inicial 61.1 07/09/2018 70 31/10/2018 69 31/10/2018 140 31/10/2018
Atual 67 9.7 08/05/2019 50.5 48.5 20/02/2019 55.5 68.2 20/02/2019 103.8 57.3 20/02/2019
Inicial 44.8 07/09/2018 39.2 31/10/2018 39.7 31/10/2018 78.9 31/10/2018
Atual 55.9 24.8 | 08/05/2019 34.4 1.2 04/04/2019 39.2 18.8 04/04/2019 72.4 9.7 04/04/2019
Inicial 55 11/09/2018 46 31/10/2018 49 31/10/2018 94 31/10/2018
Atual 66.2 20.4 | 08/05/2019 49.2 44.7 04/04/2019 45.9 39.1 04/04/2019 91.6 38.8 04/04/2019
Inicial 50.3 07/09/2018 39 31/10/2018 44 31/10/2018 83 31/10/2018
Atual 55.8 10.9 08/05/2019 38.4 12.9 04/04/2019 35.5 7.6 04/04/2019 70.7 7.1 04/04/2019
Inicial 47.1 11/09/2018 45 31/10/2018 47 31/10/2018 92 31/10/2018
Atual 53.2 13.0 | 08/05/2019 55.6 63.5 04/04/2019 48.9 48.2 04/04/2019 104 57.6 04/04/2019
Inicial 59 15/10/2018 35 31/10/2018 50 31/10/2018 85 31/10/2018
Atual 50.4 -14.6 | 08/05/2019 36.3 6.8 04/04/2019 35.7 8.2 04/04/2019 68.2 3.3 04/04/2019
Inicial 61.2 07/09/2018 51 31/10/2018 54 31/10/2018 105 31/10/2018
Atual 68.4 11.8 08/05/2019 57.3 68.5 04/04/2019 58.5 77.3 04/04/2019 115.6 75.2 04/04/2019

Esta tabela de exemplo segue a que foi utilizada na base de dados. Ao observar a seguinte
tabela é possivel concluir que maioritariamente foram registadas melhorias na forca dos
jogadores, sendo que os casos que apresentam descidas nao sao alarmantes, por serem valores
que se enquadram no perfil de forca dos jogadores (Peso, Altura) e pelo momento da época,
final de temporada com algum relaxamento apos a subida de divisdo. Mesmo considerando isso

os valores apresentados sao francamente positivos.

Em termos de resultados obtidos no campo,

foram muito positivos, tendo a equipa atingido Tabela 3 — Tabela Classificativa Final da Liga Ledman
os objetivos a que se propds no inicio da #a  Equpa M V E D G P
temporada. A equipa acabou classificada no ®; Picos Ferreka A B s & A A
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que o terceiro classificado, 21 vitorias, 6 empates yg—— e e e o
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Liga Pro. 7. % Leioes ¥ 12 9 13 3536 45
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3. Trabalho de Investigacao

0 objetivo deste estudo foi analisar a carga de treino externa diaria e a sua variacao semanal
numa equipa de futebol profissional em Portugal. 26 jogadores participaram neste estudo. Para
analisar a carga externa foram consideradas 4 variaveis, a distancia percorrida, distancia de
alta intensidade - HID (entre 20 km h' e 25 km h™"), distancia em Sprint - SD (>25km h™") e
desaceleracdes (>2 m s'), sendo estas variaveis avaliadas no decorrer de toda a época,
contabilizando 39 microciclos com MD-4, MD-3, MD-2, MD-1 e MD. Os dados mostram que todos
os dias de treino tém uma diferenca significativa com o jogo, em todas as variaveis, e que entre
os dias de treino s6 nao existe diferenca na Distancia Percorrida entre MD-4 e MD-2, na HID
entre MD-4 e MD-2, e MD-4 e MD-1, na SD, entre MD-4 e MD-3, MD-4 e MD-2, e MD-2 e MD-1, e

nas Desaceleracdes entre MD-4 e MD-3.

3.1. Introducao

Desportos coletivos como o Futebol implicam a realizacao repetida de movimentos de alta
intensidade e mudancas de direcdao, com curtos periodos de recuperacdo (Buchheit, Mendez-
Villanueva, Delhomel, Brughelli, & Ahmaidi, 2010). As exigéncias fisicas do Futebol sao
conhecidas, cobrindo os jogadores distancias entre os 10-14km por jogo, sendo a maioria desta
distancia de baixa intensidade (<19.8 km h™"), e representando a distancia de alta intensidade
(>19.8 km h") cerca de 8% da distancia total percorrida (Anderson et al., 2015) Os jogadores
de futebol sofrem com a congestao do calendario durante a época, e dor muscular e fadiga sao
elementos comuns durante as semanas de treino (Clemente et al., 2019). A distancia de alta
intensidade durante os jogos aumentou um terco na Ultima década em algumas ligas,
necessitando os jogadores da robustez para suportar as exigéncias (Martin-Garcia et al., 2018).
Desta forma, o treino de futebol requere adaptacdes as cargas de treino para melhoria da

performance (Clemente et al., 2019).

A bibliografia existente mostra que a monitorizacao do treino e carga semanal e fundamental
para compreender as variacdes na exigéncia do jogo, no entanto nao existe um protocolo de
como manipular e adaptar a carga de treino no futebol durante a semana (Clemente et al.,
2019). O tapering ou estratégias de periodizacdo a um nivel profissional apresentam varias
variaveis como a cultura do pais, restricdes taticas, posicdo, estilo de jogo e condicao fisica
individual dos jogadores, que podem afetar significativamente as estratégias adotadas (Owen
et al., 2017).

A literatura recente relativa a monitorizacao de cargas de treino demonstra que sao analisados
consistentemente mdltiplos parametros como a Distancia Percorrida, Velocidade Maxima,
Distancia de Alta Intensidade (entre 20 km h' e 25 km h"), aceleracbes e desaceleracoes
utilizando unidades GPS (Clemente et al., 2019). A utilizacdo desta tecnologia em treino e

competicdo permite aos treinadores nao s6 compreender as diferentes exigéncias do jogo, como
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as exigéncias de cada posicao individual (Carling, 2013). Por exemplo as exigéncias de um médio

centro ou de um defesa centro sao significativamente diferentes (Bradley et al., 2009)

0 consenso é de que a carga € maior nos primeiros dias de cada microciclo. Cargas mais leves
tendem a ser usadas como estratégia de taper aproximadamente 48 horas pré-jogo (Fessi et
al., 2016). Cargas externas altas sao encontradas nos dias a mais tempo do jogo, sendo aparente
que os treinadores gerem a carga de treino alterando a distancia percorrida (volume) e

distancia de alta intensidade (Intensidade). (Clemente et al., 2019).

Apesar de permanecer desconhecida qual a melhor estratégia a utilizar consoante o calendario
e a carga dos jogadores, os dados presentes neste trabalho procuram dar algum esclarecimento
de como a carga de treino é programada, pois, é relevante compreender a distribuicdo de

cargas semanais, e de que forma esta se relaciona com a carga do Jogo.

3.2. Metodologia

3.2.1. Participantes
26 jogadores (25.90 + 4.89 anos) do sexo masculino de um clube de futebol profissional

participaram no estudo ao longo de uma época no 2° escalao de futebol portugués, a Liga
Ledman Pro. Destes 26 jogadores, 19 (73.08%) realizaram a época na totalidade, 3 (11.54%)
competiram até Janeiro e 4 (15.38%) a partir de Janeiro. A temporada foi analisada a partir da
22 jornada (13 de Agosto de 2018), contemplando 40 semanas de treino, 33 jornadas para a
liga, 1 ronda para a Taca de Portugal e 7 jogos amigaveis. Os 3 guarda-redes do plantel foram

excluidos pela diferenca de comportamento em campo durante treinos e jogos.

3.2.2. Procedimentos
Todos os dados foram obtidos durante a época de 2018/2019 apos cada sessao de treino e cada

jogo, dos 26 jogadores do plantel sénior. Os dados foram recolhidos com a utilizacdo de um
sistema de GPS (Johan Sports), organizacdo e analise dos dados pos-treino (Johan Sync App e
app.johan-sports.com), extracdo dos dados para uma base de dados em Microsoft Excel e

utilizacdo da mesma para efetuar somatoérios semanais e analisa-los.

Dos 39 microciclos de treino, foram utilizados 31, sendo s6 considerados os que incluiram MD-
4, MD-3, MD-2, MD-1 e MD.

Dos dados recolhidos (~6800), quando houve falha de GPS, quer por falha mecanica ou humana
foi calculada uma estimativa, calculando uma média dos valores dos jogadores da mesma

posicao, ou quando impossivel, de todo o plantel que realizou o treino.

Em treinos de readaptacao calculou-se a partir das dimensées do campo e niUmero de repeticoes

realizadas. Destas, so a distancia total foi considerada.
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3.2.3. Anédlise e Tratamento de Dados

Dados apresentados como média + S.D e plotados graficamente. Todos os conjuntos de dados
foram avaliados para identificar outliers e a suposicao de normalidade foi realizada utilizando
o teste de Shapiro-Wilk. Uma ANOVA de medidas repetidas foi realizada para identificar as
diferencas nas variaveis de acordo com o dia da sessao de treino. Diferencas pareadas foram
avaliadas com o teste post-hoc de Bonferroni e a eta-quadrado foi utilizada para a estimativa

do tamanho do efeito. O nivel de significancia estatistica foi definido em (p<0.05).

O coeficiente de correlacao do produto-momento de Pearson foi utilizado para examinar as
relacoes entre a carga semanal e carga de jogo. A magnitude da correlacao foi determinada
como trivial: r < 0.1; low: 0.1-0.3; moderate: 0.3-0.5; large: 0.5-0.7; very large: 0.7-0.9; nearly

perfect > 0.9 e perfect = 1. Significancia estatistica foi definida em p < 0.05.

3.3. Resultados

Tabela 4. Resultados descritivos e inferenciais das varidveis consideradas de acordo com a sessdo de treino.

Training session

Variables F p partial n2 Post Hoc Tests
MD -4 MD -3 MD -2 MD -1 MD
Absolute values
Distance covered (m) 5184.2+700.6 6958.5+1457.2 4599.8+750.1 3424.6+865.8 10625.3+656.3 327 <.001 0.92 a,c,d,ef,gh,ij
High intensity distance (m)  69.3+33.7 291.5+136.1 133.3+47.9 35.5429.1 620.2193 240 <.001 0.90 a,d,ef,g,h,ij
Sprint distance (m) 6.445.9 55.6+28.5 29.3+17.8 4.3+4.8 139.2436.1 153 <.001 0.85 a,d,ef,g,ij
Decelerations (n) 88.6+19.8 89.6+18.7 55.7+12.3 38.8+15.7 139.9+11.3 202 <.001 0.88 b,c,d,e,f,g,h,i,j
Within-week variation, excluding the MD (CV%)

Distance covered (m) 32.5+7.8 na. na. n.a. n.a.

High intensity distance (m) 90.2+27.8 n.a. na. n.a. n.a.
Sprint distance (m) 110.4+34.6 n.a. n.a. n.a. n.a.
Decelerations (n) 41.5+11.5 n.a. n.a. n.a. n.a.

Os fatores fixos revelaram diferencas significativas entre todos os dias de treino para as
variaveis de Distancia Percorrida (F=327; p < .001), HID (F=240; p <.001), SD (F=153; p <.001)
e Desaceleracoes (F=202; p <.001).

Os dados mostram o MD apresentou uma diferenca significativa com todos os dias de treino para
todas a variaveis avaliadas. Existe uma diferenca significativa para a distancia percorrida entre
os dias MD-4 e MD-3, MD-4 e MD-1, MD-4 e MD, MD-3 e MD-2, MD-3 e MD-1, MD-3 e MD, MD-2 e
MD-1, MD-2 e MD e MD-1 e MD. Os Unicos dias que ndo apresentam diferenca significativa na
Distancia Percorrida sdo o MD-4 e MD-2. O MD-3 foi o dia de treino que apresentou maior
Distancia Percorrida com 6958.5 +1457.2 m e o MD-1 foi o que apresentou menor com
3424.6+865.8 m. No MD o valor de Distancia Percorrida foi de 10625.3+656.3 m.
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Em termos de HID (20-25 km h"), verificaram-se diferencas significativas entre todos os dias
exceto MD-4 e MD-2, e MD-4 e MD-1. O dia de treino mais alto da semana foi o dia MD-3 que
apresenta valores de 291.5+136.1 m e o dia com o valor mais baixo foi o dia MD-1 com 35.5+29.1
m. No MD a média foi de 620.2+93 m.

A SD nao teve diferenca significativa entre os dias MD-4 e MD-2, MD-4 e MD-1, e MD-2 e MD-1.
O dia de treino com o valor mais elevado foi novamente o MD-3 com 55.6+28.5 m e o dia com
menos SD foi o MD-1 com 4.3+4.8 m. O MD apresentou valores de SD de 139.2+36.1 m.

Houve diferenca significativa nas DEC entre todos os dias exceto entre o MD-4 e MD-3. O valor
mais alto de desaceleracées em treino foi no MD-3 com 89.6+18.7 e o menor foi 38.8+15.7. No
MD realizaram-se 139.9+11.3.

A variavel com maior variacao entre microciclos, e excluindo o MD, foi a SD com uma CV% de
110.4+34.6%, tendo a HID uma variacao de 90.2+27.8%. As DEC variaram 41.5+11.5% e a menor

variacao verificou-se na DC com 32.5+7.8%.

Na correlacao entre a carga de treino semanal e a carga de jogo, existe uma correlacao positiva
entre a distancia percorrida em jogo e entre as desaceleracdes semanais em treino e em jogo.
Pelo contrario, a HID e a SD apresentam uma correlacdo negativa entre a carga de treino e a
carga de jogo. A correlacao entre a DC é moderada (positiva, entre 0.3 e 0.5) e apresenta uma

diferenca significativa (p<.05) para a correlacao entre HID, entre SD e entre DES. A correlacao
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Figura 37— Box and violin plots of the descriptive analysis. The lower and upper hinges correspond to the first and third
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da HID é pequena (negativa, entre -0.1 e -0.3), a da SD é moderada (negativa, entre -0.3 e -

0.5) e a correlacao das desaceleracoes € pequena (positiva, entre 0.1 e 0.3).

Correlation of the Weekly vs Match Load
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Figura 38— Coeficiente de Correlacdo entre Carga Semana de Treino (Soma das
Sessdes de Treino) e de Carga de Jogo * Denota Diferencas Significativas(p<.05).

Repartindo cada variavel semanal em diaria revela que a correlacdo da carga diaria de treino
com a carga de jogo em termos de DC tem uma correlacao positiva Grande entre o MD-3 e MD,
positiva Pequena entre MD-2 e MD, e MD-1 e MD, e trivial entre MD-4 e MD. A correlacao entre
MD-3 e MD tem ainda uma diferenca significativa em relacdo as outras, assim como tem a carga

semanal de DC.
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Figura 39 — Coeficiente de Correlacdo entre Carga de Treino Diaria (MD-4, MD-3,
MD-2 e MD-1) e de Carga de Jogo * Denota Diferencas Significativas(p<.05).
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Em termos de HID, a correlacdo entre MD-4 e MD é negativa Pequena assim como entre MD-2 e
MD. A correlacao entre MD-3 e MD e trivial e a correlacdo entre MD-1 e MD é negativa moderada,

tendo uma diferenca significativa em relacao aos restantes valores.

A SD apresenta uma correlacao trivial entre MD-4 e MD, e MD-2 e MD, negativa moderada entre

MD-3 e MD, e negativa Pequena entre MD-1 e MD.

As DEC tém uma correlacéo trivial entre MD-4 e MD, MD-2 e MD e MD-1 e MD, tendo MD-3 e MD

uma correlacao positiva pequena.

3.4. Discussao

Tal como esta descrito na literatura (Fessi et al., 2016; Clemente et al., 2019) a alteracéo de

todas as variaveis ao longo do microciclo demonstra que existe um taper pré-jogo, com uma
diminuicdo nos dias que antecedem o jogo, MD-1 e MD-2. Esta diferenca é principalmente
notodria entre o MD-3 e o MD-2 onde se verifica uma diminuicao significativa em todas as
variaveis, diminuindo a Distancia Percorrida de 6958.5+1457.2m para 4599.8+750.1m, a HID
diminui de 291.5+136.1m para 133.3+47.9m, a SD diminui de 55.6+28.5m para 29.3+17.8m e as
desaceleracdes diminuem de 89.6+18.7 para 55.7+12.3m. Entre o MD-2 e o MD-1 existe uma
nova diminuicdo de todas a varidveis mas nao tdao acentuada e em que a diferenca ndo é
significativa a nivel de SD, passando de 29.3+17.8m para 4.3+4.8m ou Desaceleracées, passando
de 55.7+12.3 para 38.8+15.7. A Distancia Percorrida diminui de 4599.8+750.1m para
3424.6+865.8m e a HID de 133.3+47.9m para 35.5+29.1m. O decréscimo acentuado da carga
entre MD-3 e MD-2 pode dever-se ao facto de a SD ser responsavel por fadiga e desta forma
limita-se o acumular de fadiga nas 48 horas que antecedem o jogo, o mesmo se verificando
para a HID. Outro fator a ter em consideracao em relacdo a gestao da carga antes do jogo esta
relacionado com a variacao Intra semanal das variaveis, em que a SD e a HID apresentam
oscilacdes percentuais (CV%) superiores as da Distancia Percorrida e das Desaceleracbes. A SD
apresenta uma variacao Intra semanal de 110.4+34.6%, a HID de 90.2+27.8% enquanto que a

Distancia Percorrida apresenta 32.5+7.8% e as Desaceleracbes 41.5+11.5%.

O dia MD-4 apresenta um perfil diferente dos outros dias, apresentando o segundo valor mais
alto em treino de Distancia Percorrida com 5184.2+700.6m e Desaceleracoes com 88.6+19.8,
mas valores muito reduzidos de HID e SD com 69.3+33.7m e 6.4+5.9m. Estes valores podem ser
explicados pelo objetivo da sessao de treino do dia MD-4 ser em espacos reduzidos, nao
permitindo aos jogadores atingir velocidades elevadas, mas permitindo ter uma intensidade

muito elevada, normalmente traduzida pelo elevado nimero de desaceleracoes.

Em relacdo a correlacdo da carga semanal com a carga de jogo, os resultados podem ser
relevantes para a programacao de treino, pois demonstram uma pequena correlacao negativa

entre a HID de treino e jogo, e uma moderada correlacao negativa entre a SD de treino e de
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jogo. Estas variaveis podem ser manipuladas em treino para permitir um melhor desempenho
em jogo. Em relacdo a Distancia Percorrida, apresenta uma correlacédo positiva moderada entre
treino e jogo, e as Desaceleracoes apresentam uma correlacao positiva pequena. A correlacao

da Distancia Percorrida apresenta ainda uma diferenca significativa para os restantes valores.

Estas correlacdes foram ainda avaliadas numa base diaria dando maior detalhe aos dias e
variaveis que se correlacionam com o jogo. Ao comparar a correlacao das variaveis de cada dia
com o0 jogo € notorio que a maior parte das variaveis tem uma correlacado maior no MD-3 com o
MD. Isto pode indicar que a carga aplicada no MD-3 tenha uma influéncia maior no dia de jogo
devendo este dia ser utilizado para moldar a carga de treino que os jogadores acumulam. As
correlagoes indicam que em termo de DC e DES a carga aplicada neste dia tem uma correlacao
positiva, podendo ser aumentada de forma a exponenciar a forma no jogo. Ja em termos de SD
a carga tem uma correlacdo moderada, mas negativa, devendo esta, segundo a analise dos
dados, ser diminuida para ter uma maior resultado no jogo. Em termos de HID a correlacao é
trivial, sendo o MD-1 que mostra maior correlacdo com o MD, uma correlacdao negativa
moderada, tendo mesmo uma diferenca significativa em relacao aos restantes dias e devendo
assim também ser explorada a carga de treino para exponenciar a performance no MD. Estas
correlacées devem ser estudadas de forma mais aprofundada e validadas de forma a permitir

adaptar a carga de treino com um impacto positivo na performance fisica no jogo.



3.5. Conclusoes

Este estudo teve a oportunidade de recolher e analisar dados de uma época inteira de futebol
profissional, obtendo alguma informacao sobre a correlacao entre a carga de treino semanal e
0 jogo. Os resultados deste estudo sao promissores, revelando uma correlacdo entre variaveis
em treino e jogo que pode ser considerada imprevisivel, e como varios estudos ja o fizeram,
demonstrou o taper em microciclo de futebol, com uma clara consciencializacao ao diminuir a
carga nos dois dias que antecedem o jogo. No entanto é ainda necessario aprofundar e analisar
de que forma a carga de treino influencia o jogo de forma a estabelecer cargas que permitam
exponenciar a performance dos jogadores, sabendo de que forma cada variavel deve ser

manipulada.
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4. Conclusao

A realizacao deste trabalho acompanhou a evolucao e aprendizagem num contexto de futebol
profissional, tendo beneficiado de ter sido realizado num clube que fez um investimento, nao
s6 com o objetivo de subir de divisao, mas também de criar uma estrutura sélida para que possa
haver crescimento sustentado do clube. Este investimento em recursos humanos e materiais
permitiu trabalhar e aprender com excelentes profissionais, e ter acesso a ferramentas

tecnoldgicas de ponta.

Desta forma foi possivel trabalhar num contexto muito favoravel a aprendizagem, trabalhando
sempre com o objetivo de exponenciar a performance e diminuir o risco de lesao dos jogadores,
aprendendo estratégias, técnicas, periodizacdo e a utilizacdo do material que permite
desenvolver as potencialidades dos atletas. Outro aspeto de grande importancia foi a forma de

transmitir a informacao, comunicar e de preparar os jogadores para o treino/jogo.

A nivel coletivo foi atingido o objetivo principal da subida a Primeira Divisao, sendo o resultado
de muitos outros objetivos secundarios que foram sendo cumpridos durante cada microciclo,
como a monitorizacao e controlo individualizados de carga externa de treino, RPE e niveis de
forca. Estes objetivos estao intrinsecamente ligados aos objetivos individuais, que passavam
pela criacao de uma ferramenta/base de dados que permitisse guardar todos os dados e

permitisse avaliar continuamente a condicao fisica e carga de treino dos jogadores.

Apesar de ter sido um ano de muita aprendizagem, e de sucesso, continua a haver varios aspetos
a melhorar, a nivel de estrutura do clube, que continua em crescimento exponencial, mas
essencialmente a nivel pessoal, podendo melhorar a nivel de conhecimento cientifico,
comunicacao e entendimento do contexto do clube e dos jogadores, capacidade de realizar
diferentes e novas tarefas e continuar a melhorar a avaliacdo da carga de treino, com relatdrios
mais completos, com variaveis que estejam mais relacionadas com o desempenho dos jogadores
no campo, e com uma balanco cada vez maior entre melhoria da performance e diminuicao do

risco lesivo.
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“If load management would have been around, who knows?

| probably would have still been a Chicago Bull.”

Derrick Rose
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