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RESUMO

A prética de Futebol, a semelhanca de outras modalidades coletivas, caracteriza-
se por uma atividade intermitente. A avaliagdo da prdpria equipa como um grupo com
dindmicas de jogo, existe, nas mais diversas equipas profissionais, com um foco tatico e
sobretudo grupal, que estdo assentes no modelo de jogo, no entanto, raramente Ssao
analisadas as cargas do modelo de jogo e da periodizacdo efetuada.

Neste estudo, 0 nosso objetivo foi caracterizar e avaliar o microciclo de uma
equipa de futebol sub-19 da primeira divisdo nacional, aliando a monitorizacdo fisica, as
praticas ocorridas em treino. Participaram 10 atletas masculinos com idades
compreendidas entre 0s 17 e os 18 anos. Foram avaliadas diversas variaveis: distancia
percorrida, frequéncia cardiaca, aceleracdes, desaceleracdes e poténcia metabdlica. Toda
a avaliacdo é feita em situacdo corrente de treino com recurso a um modelo GPSSports.

Caracterizamos cinco dias do microciclo, envolvendo: os exercicios praticados,
0s dados presentes na literatura e sobretudo os dados retirados de carga interna e externa
da amostra, pertencente ao plantel.

Fizemos uma comparacdo entre dois microciclos que possuiam objetivos
distintos, um de preparacdo para um jogo contra uma equipa da segunda metade da tabela
de competicdo e outro de preparacdo para 0 jogo contra uma que disputa 0 apuramento
de campedo. Analisamo-los relativamente a carga e ao escalonamento do treinador.

Observamos que os cinco treinos da semana tém caracteristicas distintas. O treino
pré-competicdo e o treino pds-competicdo sdo 0s que tém menor carga, ainda que o
objetivo do pos-competicdo fosse equilibrar as cargas, para 0s que ndo foram utilizados.

Os treinos de preparacdo para 0 jogo contra uma equipa da segunda metade da
tabela apresentaram uma carga superior aos da preparacao para 0 jogo contra uma equipa
que disputa o apuramento de campedo. No que concerne as escolhas do treinador para o
Jogo, as cargas dos microciclos parecem ndo diferenciar os atletas. No que diz respeito ao
posicionamento, os individuos mantiveram-se ordenados de forma idéntica nos dois

microciclos, relativamente a carga interna.

Palavras-chave: Futebol;, Carga do Treino; Treino; Analise de Tempo e Movimento



ABSTRACT

Soccer, as any other team-sports is characterized by an intermittent activity. The
team evaluation as a group with their own dynamics is made at the most diverse
professional teams, with a tactical focus mainly to the group, which is based on the game
model. However, it rarely analyses load of the game model such as the periodization.

The purpose of this study was the microcycle characterization and evaluation of
an under-19 soccer team from the national first division, combining physical monitoring,
with training practices. With a population of 10 male athletes, between 17 and 18 years
old, we evaluated on several variables: distance covered, heart-rate, accelerations,
decelerations and metabolic power. All evaluation is done in a current training situation
using the GPS Sports model.

Five microcycle were characterized considering made exercises, literature
available data, and especially collected experimental data.

A comparison was made between two microcycles with distinct goals, the first
one to prepare a game against a team of the second half of the competition table and the
second one to prepare a game against a team that dispute the champion qualification.

We take into account the load, game position and if the player is effective or not.

Distinct characteristics were observed during the five training session (week). Pre-
competition training and post-competition training are the lightest, although the goal of
post-competition training was load balancing for those that were not used.

Pre-match training against a second-half team, featured a superior external and
internal load compared with the one toward the preparation for the game against a team
of the champion qualification. In spite of the player been effective or not, there is no
difference on the microcycle. Regarding the positioning, there is an order in the

maintenance of positions with a bigger internal load for both microcycles.

Keywords: Football; Soccer; Training Load; Training-Session; Time-motion analysis



INDICE

AGRADECIMENTOS ...ttt e e e e e e e snre e e rae e e nnnaee e |
LISTA DE ABREVIATURAS ..ottt Il
S 1 U1V RS v
ABSTRACT L.ttt bt bbbt bbbkt b et b e \%
CAPITULO | - INTRODUGAD .....cooocicieeeeeeeeeeeee ettt 11
1.1. PertinBncia o @STUAOD ......cc.eiviiiiiiiieieie e 12
1.2. ODJetivo dO €STUAOD .....c.eeivieiicc e 12
1.3. Limitag0es d0 ESTUTO ......ccueiviiuiiiiiiieiieieiee e 13
CAPITULO 11 = REVISAO DA LITERATURA........coooeveteieiereree s 14
A I - To [ o - TSRS 14
2.2. PeriodizaGio dO TrEIN0......ccuiiuiiieiisiiiieiee e 16
R B OF 10 W11 (-] o 7= SRR 18
2.3.1. FreqUENCIA CardiaCa ........cooveerierieisiesieie et 19
2.3.2. Percecao subjetiva de €STOrCO.......ccviveieie e 20
2.3.3. POtENCIAa MEtADOTICA ....ovevvevieiieieie e e 20

P O 10 ) (=] 11 R TP PP RSP P PP PPPPPRP 21
2.4.1. DIStANCIA PEICOMTIAA. ... eeveirieitreie ettt sre e sre e 22
2.4.2 AceleraGio/ DeSaCeIBIaGaD ........ccueveiiiiiieiiereet et 22

2.5. RelaGa0 eNtre METOAOS ....c.eouvieierieieiieiees ettt 23
I O T (0 o [N o o o LR OSSR PP 25
2.7. Carga de TrEINO ....euiieieeieeeee ettt nb e r e 27
CAPITULO Il - METODOLOGIA.......oooieieieeieeete et 29
3.1. Caracterizagdo e Selecd0 da amOSTra........ccceieriieiieiieiee e 29
3.2, INSETUMENTAGED ...ttt bttt nn e 30
3.3. Procedimento eSTatiStICO .......c.evveiviiiiiiieieie e e 30
3.4. Procedimento metodol0GICO .......ccoeririieiiieiie st 30
CAPITULO IV- APRESENTACAO DOS RESULTADOS .......ccooeveierererierere e 32
4.1. Velocidade MAXIMA......c.cieieierieiieiisesie et see st sresreans 32
4.2. Velocidade MEMIA ........c.ccveieiee et 33
4.3. Frequéncia Cardiaca IMAXIMAa .........ccccveiieiiieiieeie e 33
4.4, Frequéncia Cardiaca MEAIa .........ccoeiuriiiieieirire e 34
4.5. DISTANCIA PEICOITIUA .....vvivieeieieieeeie st 34

\



4.5.1. Distancia Percorrida TOtal ........ooovvieiiieeee et 35

4.5.2. Distancia percorrida dos 0- 6 KM/h .......ccoooveiiiiiiiiicieeceecee e 35
4.5.3. Distancia percorrida dos 6-10 KIM/h ... 35
4.5.4. Distancia percorrida dos 10-16 KM/N .......ccooveiieiiiicieeeece e 36
4.5.5. Distancia percorrida dos 16- 23 KM/N ......ccoiiiiiiiiiiiieeee e 36
4.5.6. Distancia percorrida dos 23- 29 KM/N ......ccooviieieiiiceeie e 36
4.5.7. Distancia percorrida dos 29- 39 KIM/N .......ccocviiiiiiiiiie e 37
4.6. Tempo em cada zona de VeloCidade ... 37
4.6.1. Tempo d0OS 0-6 KM/N...ovvoniiiieceee e 37
4.6.2. Tempo d0OS 6-10 KM/N....ooveiiiiii s 38
4.6.3. Tempo d0S 10-16 KM/N..oovviieieiieiece e 38
4.6.4. Tempo d0OS 16-23 KM/N..oo.viiiiiiieeece e 38
4.6.5. Tempo doS 23-29 KM/N....oviiiiiiiiiice e 39
4.6.6. Tempo d0S 29-39 KM/N....c.oocuieiiee e 39
4.7. Tempo em cada zona de frequéncia cardiaca............cccovveveivieiiciicce e, 39
4.7.1. BPMAOS 0-115 ..ottt 40
4.7.2. BPM A0S 115-130 ..ooviiviiieieiieieiieiee ettt st sne s 40
4.7.3. BPM A0S 130-160 ..ottt 40
4.7.4. BPMAOS 160-170 ...coeiiiieieiieiesieiee ettt s 41
4.7.5. BPM A0S 170-180 ...covcviiiieiieieieiee sttt st 41
4.7.6. BPM A0S 180-220 .....ooviiiiiiiiiiesiieiieee sttt 41
4.8.1. N° de aceleragdes de 1.5-2.5 (IMVS2) ...civiriieieiiecieeiee e 42
4.8.2. N° de acelerac0es de 2.5-3.5 (MVS2) .....ccoevrverereeeieiieieeee et 42
4.8.3. N° de aceleragdes de 3.5-6.0 (IMVS2) ...cevviriieiieiiiiiiiee e 42
4.9. NO de deSACEIBIACOES ......eoveiiieitiee et 43
4.9.1. N° de desaceleragdes de -2.0-(-3.0) (M/5?2) ...cveeirvririereereririsee e 43
4.9.2. N° de desaceleracdes de -3.0-(-4.0) (M/S2) ....cvvverevvieeiieieieeeeceeeee e 43
4.9.3. N° de desaceleracdes de -4.0-(-6.0) (M/S2) .....coceverireeeieiiicee e 44
4.10. Poténcia Metabllica MEdIa...........cccoveieiiiiiiccc s 44
4.11. Distancia Percorrida>L16Km/N .......cccooieiiiiiiiiciee s 45
4.12. Frequéncia Cardiaca>160DPmM .......cceviiririeiniiiieieeese e 46
CAPITULO V- DISCUSSAO DOS RESULTADOS ......cocoveveerereesrrieesieeeiersesesienenee 49
5.1. Caracterizagao do MICIOCICIO.......ccuiiieiiiie e 49
o700 I R B 1 U PSSP 49



5.1.2. DlBZ ..o o1

ST G T T OSSP 53
TR0 S I 1 O PSSR 55
5,15, DIHAD ciieiee ettt re e 56

5.2. Anélise de trés dias do MiCroCICIO 1 € 2 .....ocvivviieieieieie e 57
5.2.1 Analise das escolhas do treinador para 0 jogo Semana/€poca ............ceeveennens 58
5.2.3. Anélise das escolhas do treinador quanto ao posicionamento.............c.c....... 59
5.2.4. Comparagdo dos dois microciclos quanto as cargas de treino ............c........ 60
5.2.4.1. Carga EXIEINA .....cciviieiiiie ittt 60
5.2.4.2. Carga INEIMA .....coiuiiiiieiie ettt neeas 60
CAPITULO VI- CONCLUSOES ......ocuiiiineieineieiseseesesiesssssesssssssssassessaseessssens 62
CAPITULO VII- REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS.......cooviineirineineereiseeeeeenns 66
VT — ANEXOS .ottt e e e et e e st e e et e e st e e sre e e e nneeeennees 69

Vi



INDICE DE TABELAS

Tabela 1. Caracterizagao da amMOSIA. .....cccceveirrierieriesie e 29
Tabela 2. Média e desvio de padrao referentes a velocidade maxima............ccccoveveennnne 32
Tabela 3. Média e desvio de padrdo referentes a velocidade média. .........ccccoccevvrvvnnnne. 33
Tabela 4. Média e desvio de padrao referentes & fCmMAX. ......ccooeviveveiiieiicre e 33
Tabela 5. Média e desvio de padrdo referentes a fcmed. .........ccccovveviieeiicie e, 34
Tabela 6. Média e desvio de padrédo referentes a distancia percorrida. .........cc.cceveevrueneee 34
Tabela 7. Média e desvio de padrdo referentes ao tempo (min) em cada zona de
1721 (0T T = To [ SRS 37
Tabela 8. Média e desvio de padrao referentes ao tempo (min) em cada zona de frequéncia
(00T (0 1= Lo S S 39
Tabela 9. Média e desvio de padrédo referentes ao n° de aceleracdes em diferentes zonas
08 ACEIBTAGAD. ... s 42
Tabela 10. Média e desvio de padrédo referentes ao n° de desaceleracbes em diferentes
Z0NAS € UESACEIBIAGAD. .....ecueieieieeiet ettt 43
Tabela 11. Média e desvio de padréo referentes potencia metabdlica. ..............ccccveneee 44

Tabela 12. Média e desvio de padrdo referentes a uma distancia percorrida superior a
16kmvh nos microciclos 1 e 2 nos trés dias de treino com carga externa e interna superior.

Tabela 13. Média e desvio de padrdo referentes frequéncia cardiaca com valores
superiores a 160bpm nos microciclos 1 e 2 nos trés dias de treino com carga externa e
INEEINA SUPETTON. <.tttk b bbbt e bbbt e e bbb e 46

Tabela 14. Carga externa e interna de cada individuo com o respetivo escalonamento da
SEMANA N0 MICTOCICIO L. ..veiiiiiieiie ettt enee s 47

Tabela 15. Carga externa e interna de cada individuo com o respetivo escalonamento da
SEMANA NO MICTOCICIO 2. ....eiiiiiee et neeenee s 47



INDICE DE GRAFICOS

Grafico 1. Distancia PerCOrTida>LOKIMY ......ueeeeee et e et ee e e e e e e e eeereeeeeeeeeeaaens 45
Grafico 2. Distancia Percorrida>L1OKmM/N.......coooum oo 46

INDICE DE IMAGENS

Imagem 1. Relacdo das escolhas do treinador, titulares/suplentes utilizados e suplentes
ndo utilizados/ndo convocados, relativamente a ordem da carga no microciclo 1 e 2. .. 58

Imagem 2. Minutos de jogo da época segundo a ordem da carga interna e externa no
MICIOCICIO L € 2. oot e e b aneas 58

Imagem 3. Posicionamento dos atletas segundo a ordem da carga interna e externa no
MICIOCICIO L 8 2. oo e e e e b aneas 59



CAPITULO I - INTRODUCAO

Nos Ultimos anos, no desporto, deu-se um aumento exponencial na procura de
dados que permitem ao treinador avaliar de uma forma mais consciente e eficiente o seu
processo de treino, com o intuito de rentabilizar o trabalho efetuado com os atletas. Isto
fez com que as equipas técnicas aumentassem, proporcionando um trabalho mais
especifico em diferentes setores relacionados com as ciéncias do desporto, o que levou a
um trabalho muito mais completo que rentabiliza a evolugdo dos atletas.

Mais especificamente no Futebol, os profissionais da area tém percebido, que aliar
0 desporto a tecnologia, sobretudo, no que diz respeito & observagdo e interpretacdo do
jogo, € uma mais valia. Saber quais os pontos que se podem explorar na organizacao
coletiva do adversario pela sua andlise, compreender o que deve trabalhar durante o
microciclo pela andlise da propria equipa, relativamente a organizagdo coletiva, sao
trabalhos realizados por analistas, comuns nas mais diversas equipas profissionais.

Além da analise da performance coletiva, existem outras areas, que tém tido um
crescendo na preparacdo do atleta, como a nutricdo, a psicologia e fisiologia. Neste
sentido, e mais recentemente, surgem os chamados recuperadores fisicos que procuram
prevenir a lesdo e reabilitar o atleta as capacidades fisicas e técnicas que possuia antes de
a contrair e integram este Ultimo departamento.

Neste trabalho, pretende-se oferecer informacdo a equipa técnica que permita
facilitar a relacdo do departamento de andlise e o de fisiologia, de forma a catalogar
exercicios e interpretar as cargas que sdo impostas em treino e em jogo, associando a
carga fisica a performance do coletivo.

A carga de treino no futebol pode ser descrita como externa ou interna, sendo que,
Akubat, Barrett e Abt (2014) afirmam que a medida da carga de treino é definida pela
compreensdo das relacdes dessas respostas. Com este intuito, retiraram-se dados que
podem auxiliar a compreensdo do treino.

Os dados recolhidos séo relativos a uma equipa de elite sub-19, que disputou o
apuramento de campedo do campeonato nacional. Posto isto, retiramos dados que podem
auxiliar a compreensdo do treino, por parte da equipa técnica, nomeadamente, distdncia
percorrida, velocidade, poténcia metabolica, aceleracdo, desaceleracdo e frequéncia

cardiaca.
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1.1. Pertinéncia do estudo

O Futebol, sendo um desporto coletivo que envolve vinte e dois jogadores, onze
para cada equipa, possui uma rede de interagdes muito elevada, o que dificulta a sua
mensuracdo. Desta forma, os métodos utilizados pela maior parte das equipas, algumas
até profissionais, sdo ainda muito limitados no que diz respeito ao controlo de treino.

Compete a equipa técnica organizar as cargas nos atletas e quanto mais dados
pertinentes possuir mais eficiente se torna. Estes devem compreender que a interacdo
entre jogadores ndo € igual de jogo para jogo, a carga de jogo e de treino ndo é a mesma,
um exercicio repetido de igual forma, com as mesmas medidas de campo, com as mesmas
equipas, nas mesmas posicdes, nunca tem exatamente o mesmo impacto fisico no atleta.
Uma vez que ndo é possivel monitorizar todo o treino de uma forma tdo eficiente como
em modalidades individuais, devem ser retirados dados que permitam uma avaliagdo do
processo de treino relativamente ao controlo de fadiga, a melhoria de caracteristicas
individuais e a prevencdo de leses.

Os dados fornecem informacfes fisicas do atleta a equipa técnica, permitem
compreender a carga a que € sujeito no treino e nos jogos e planear o treino com mais

rigor, de forma a compensar as caracteristicas mais deficitarias do atleta.

1.2. Objetivo do estudo

Neste trabalho interpretam-se o0s valores dos atletas sub-19, com o objetivo de
caracterizar o microciclo e compreender os efeitos produzidos nos atletas relacionando-
0s com o plano de treino; verificar se existe ligacdo entre os dados e o escalonamento do
jogo e se ha diferenciacdo na preparacdo de microciclos antes de jogar contra uma equipa
que pertence a metade de baixo da tabela e outra que se qualificou para o apuramento de
campedo.

De forma a interpretar o microciclo procuramos dividir os treinos em diversas
variaveis: distancia total percorrida, distancia percorrida dividida em diferentes niveis de
velocidade, tempo da distancia percorrida nos mesmos niveis de velocidade, velocidade
maxima, velocidade média, frequéncia cardiaca méxima, frequéncia cardiaca média,
frequéncia cardiaca por niveis de batimentos por minuto, numero de aceleracbes e
desaceleracGes por niveis e poténcia metabolica média.

Utilizando os dados recolhidos pretende-se caracterizar cinco dias de treino de um
microciclo e relacionar as varidveis acima de cento e sessenta batimentos por minuto e

distancia percorrida acima de dezasseis quilometros por hora, dos trés dias com mais

12



carga de dois diferentes microciclos, um antes de um jogo contra uma equipa da segunda
metade da tabela e outro contra uma equipa que disputa o apuramento de campedo e

relacionar os resultados obtidos em treino com a posicdo e o escalonamento.

1.3. Limitacdes do estudo

Com o decorrer da elaboracdo deste estudo sentimos dificuldades na relagcdo entre
dados devido ao baixo ndmero de individuos.

O facto de ndo estar presente na recolha de dados, criou duvidas quanto a
fiabilidade dos dados tratados.

Além disso, pela auséncia das filmagens do treino, que ndo foram facultadas para

0 estudo, impediu-nos de verificar se os exercicios foram realizados conforme o planeado.
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CAPITULO Il - REVISAO DA LITERATURA

Para anélise e selecdo de artigos desta revisdao da literatura, foi utilizado o Método
PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta-analyses). As
palavras chave utilizadas foram: football, soccer, training load, training session e motion
analysis.

A revisdo foi efetuada com o intuito de compreender como e quando € que oS
jogadores entram em fadiga, quais as cargas a que sdo sujeitos em treino e em jogo, COmMo
se organiza o treino e que métodos sdo utilizados para medir as cargas.

Foram selecionados cem artigos: vinte e trés do B-ON, vinte e sete do Science
Direct, vinte e nove do EBSCO e doze do Web of Science. Procedeu-se a remogdo dos
repetidos, dos que ndo eram relativos a futebol, dos de futebol feminino e dos que se
focavam na carga que levava a lesdo ou a necessaria para recuperar da mesma.

O nimero final de artigos para revisdo foi de trinta.

2.1. Fadiga

Para a anélise e interpretacdo de dados é necessario compreender a que cargas 0S
atletas s&o sujeitos em jogo, de forma aque o treino seja preparado consoante 0 momento
da semana para o qual se trabalha.

O jogo possui uma natureza intermitente e envolve varias habilidades motoras,
tais como correr, fintar, rematar, saltar e contato fisico em disputas de bola. O
desempenho depende de uma variedade de habilidades individuais e a sua interacdo e
integracdo entre os diferentes jogadores da equipa.

Atletas de elite, segundo Mohr, Krustrup e Bangsbo (2005), e Anderson et al.
(2016), percorrem entre 9000 a 14000 metros por jogo. Sendo este de carater intermite nte,
o0 atleta muda de atividade entre 4 e 6 segundos, o que leva a um total de cerca de 1350
diferentes atividades, em que 220 s&o corridas de velocidade elevada. 25% da distancia
total percorrida é feita a velocidades superiores a 14.8 knvh e 8% superiores a 19.8km/h,
(Anderson et al., 2016). O gasto energético durante um jogo esta entre 1200 e 1500kcal
(Misjuk, Hurt, e Rannam, 2014). Em média, um sprint completo € realizado a cada 90
segundos e um esforco dificil acada 30 segundos. Apenas 2% da distancia total percorrida
é feita com bola, dado que a maior parte do tempo é com o intuito de apoiar o jogador
com bola ou tentar contrariar a oposicdo quando a posse € perdida, (Reilly, 2005). No
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entanto, ndo podemos restringir 0s momentos de intensidade elevada as corridas,
devemos considerar os dribles, disputas de bola, cabeceamentos, remates. Todos 0s
momentos que antecedem ocasifes de perigo ou de golo correspondem a momentos de
intensidade elevada, cerca de 25% do jogo, 0s restantes 75% sdo trabalho aerébio (Mohr,
Krustrup e Bangsbo, 2005).

Apos 0 jogo de 90 minutos a forca méxima tende a ser reduzida em cerca de 13%,
(Reilly, 2005).

Em média, os jogadores estdo metade do jogo acima de 85% da frequéncia
cardiaca méxima (Misjuk, Hurt, e Rannam, 2014) e no total entre 80 a 90%. Quanto ao
VO2max esta entre 70 a 80%, independentemente do nivel das equipas ou idades,
(Alexandre et al., 2012).

Para responder com sucesso a essas exigéncias, a preparacdo fisica de jogadores
de elite tornou-se indispensavel no futebol profissional, com altos niveis de aptiddo
necessarios para lidar com as exigéncias, que cada vez sdo superiores no jogo (Anderson
et al., 2016).

Zurutuza et al., (2017), define a fadiga como falha na manutencdo expectavel de
poténcia. Afirma que a carga experimentada pelos jogadores no treino e na competicao
pode provocar fadiga metabdlica, neuromuscular ou mental, reduzindo o desempenho e
aumentando a possibilidade de lesdo no jogador. A gestdo de uma forma inapropriada das
cargas do treino e jogo tem sido apontada como a principal causa de leses, que surgem
sem envolver contacto. Segundo Nédélec et al. (2012) citado por Zurutuza et al. (2017),
a fadiga é definida como qualquer diminuicdo na performance associada a atividade
muscular.

De acordo com Mohr, Krustrup e Bangsbo (2005) as atividades de maior
intensidade diminuem durante a segunda parte do jogo, tal como a distncia percorrida
em relagdo a primeira parte. A fadiga ocorre com o desenrolar do jogo, no entanto, ndo
de uma forma exponencial, os atletas vdo experimentando picos de intensidade mais
elevados que condicionam o0s momentos seguintes do jogo. Quanto a fadiga no final do
jogo, pode ser causada pelo esgotamento de glicogénio nas fibras de tipo | e lIA, além da
desidratacdo do corpo e hipertermia.

A adaptacdo fisioldgica ao treino é o resultado de aplicacdes diarias repetidas das
cargas de treino. O nivel de fadiga de um atleta em qualquer momento é improvavel que
reflita puramente a carga incorrida na atividade do dia anterior, mas sim, a carga

acumulada de varios dias de treino. Na verdade, o exercicio de alta intensidade e a
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atividade do tipo excéntrico levam a um aumento da dor muscular, que pode estar presente
até 72 horas apds o exercicio, (Thorpe et al., 2016). Reilly (2005) refere ainda que os
atletas com uma capacidade aerdbia superior recuperam mais rapidamente dessa carga.

Sabe-se que a tarefa de organizacdo dos treinos € muito complexa. Se o intuito é
manter os niveis fisicos dos atletas ou evoluir, deve ser tido em consideracdo que a carga
imposta no treino é diferente em todos os atletas e que muitos que ndo competem (por
ndo serem opcdes iniciais de jogo), realizam treinos praticamente iguais aos que jogam
(Anderson et al., 2016).

Tendo em consideracdo todas estas caracteristicas e condicionantes do jogo, cabe
aequipa técnica a organizacdo de treinos que permitam um crescimento fisico dos atletas,
segundo estas caracteristicas que conhecemos do jogo. O principal objetivo do treino €
fornecer estimulos que permitam melhorar o desempenho da equipa durante a
competicdo, minimizando as consequéncias negativas do treino (overtraining ou leséo)
(Zurutuza et al., 2017).

2.2. Periodizagdo do treino

O treino tradicional segundo Reilly (2005), incorporava o treino fisico no treino
geral e sem bola. A seguir ao aquecimento, por vezes, o trabalho de flexibilidade e
agilidade era feito a0 mesmo tempo. Com o intuito de aumentar os niveis de condicdo
fisica o treino variava entre pesos livres e corrida, sendo o Ultimo continuo e submaximo.
A segunda parte do treino compreendia exercicios técnicos analiticos e no fim jogos 7x7,
9x9 ou 11x11. Mais tarde, os conceitos mudaram, a inclusdo de exercicios com bola leva
a um dispéndio energético superior em comparacdo com a corrida, pela necessidade de
fazer mudancas de velocidade e movimentos para os lados e para tras.

A periodizacdo de treino tradicional consistia numa divisdo de todo o programa
da época em periodos menores e treinos destinados a alcancar a melhor capacidade de
trabalho duas a trés vezes por temporada, o que ndo é adequado para desportos de equipa
como o futebol. Os jogadores devem alcancar excelentes resultados ao longo da
temporada, uma ou duas vezes por semana. O desempenho necessario durante a época
ndo se relaciona com as cargas impostas na periodizacdo tradicional, (Rossi et al., 2016).

O treino é desenvolvido para potenciar as diversas caracteristicas que o jogador
de futebol necessita e para responder a quarenta a cinquenta jogos (momentos em que
precisam de estar bem fisicamente), durante dez meses. Colocar objetivos por cada

periodo de treino como macrociclo, mesociclo e microciclo permite um planeamento mais
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facil. Apesar de existirem diferentes abordagens a periodizacdo, todas tém estruturas de
treino idénticas. A escolha especifica do modelo de periodizacdo depende das
necessidades de treino do atleta e do calendario da competicdo, (Morgans et al., 2014).

A progressdo da carga € obtida através de mudancas no volume (quantidade total
daatividade realizada), intensidade (acomponente qualitativa do exercicio) e afrequéncia
(o nimero de treinos num periodo de tempo, equilibrio entre exercicios e recuperacdo) de
treino. A abordagem das progressbes do treino, deve ser individualizada. Essa
individualizacdo € frequentemente ignorada em desportos coletivos, como futebol, onde
a prescricdo de treino € muitas vezes focada no grupo. A especificidade é amplamente
identificada como um fator fundamental na formacdo da resposta de treino.

Acredita-se que 0s jogos reduzidos sé&o particularmente benéficos para jogadores
gue tém tempo de treino limitado. Impde ao atleta uma carga fisica especifica do desporto,
0 uso de exercicios de futebol para o desenvolvimento fisioldgico pode ter diversas
vantagens em relacdo ao treino fisico tradicional, sem a bola (corrida). A presenca da bola
durante os jogos reduzidos permite em simultdneo melhorar habilidades técnicas e taticas,
além de ser mais motivador para 0s jogadores.

Os jogos reduzidos, como 2x2 até 4x4 + GR e jogos médios, como 5x5 até 8x8 +
GR, produzem intensidades que sdo consideradas Otimas para melhorar os parametros de
resisténcia. Jogos grandes, tais como, 0 9x9 e 10x10 + GR, também podem resultar em
padrdes de movimento que incorporam o ciclo de alongamento-encurtamento, bem como
um trabalho direcionado das vias energéticas, que € importante para o desenvolvimento
fisiologico e especifico das posicGes, que leva ao desenvolvimento de capacidades
baseadas em torno da estratégia tatica da equipa.

Compete ao treinador alterar a intensidade pelo nimero de jogadores, tamanho do
campo e regras do jogo. Por norma, quanto maior o ndmero de jogadores, menor a
intensidade do jogo; quanto maior, mais especifico do trabalho de cada posicdo e uma
maior influéncia da tatica, (Morgan et al., 2014).

Segundo Alexandre et al. (2012), o nimero de vezes que o jogador pode contactar
com a bola é outra forma de alterar a intensidade no exercicio. Em jogo 3x3 a variante de
um toque na bola aumenta a intensidade, no entanto, ndo foram encontradas diferengas
entre dois toques e livre. No 2x2 e 4x4 também ndo foram encontradas diferencas
independentemente do nimero de toques. Os jogos 6x6, 4x4 e 3x3 Sd0 0S que recriam
melhor 0 jogo no que diz respeito as exigéncias fisicas e técnicas, além de aumentar o

VO2max com uma alta exigéncia cardiovascular. A distancia percorrida em alta
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intensidade é maior em jogos reduzidos do que em jogo. No entanto, é importante
sublinhar que ndo se devem esquecer as tradicionais corridas de alta intensidade que
exigem 90 a 95% da frequéncia cardiaca méxima, é mais facil manter a intensidade neste
tipo de exercicios, do que em jogos reduzidos.

No seguimento dos estudos referidos anteriormente, Morgan et al. (2014) refere
gue os jogos sdo manipulaveis por: tamanho do campo, presenca do guarda-redes,
tamanho da baliza, nimero de jogadores, duracdo, reposicdo de bola e equilibrio com a
oposicdo. Hodgson et al. (2014) conclui ainda que a atividade fisica e técnica do jogo
pode ser alterada consoante o tamanho médio (40x30m), ao invés de pequeno (30x20) e
grande (50x40) num jogo 4x4.

No estudo de Algroy et al. (2011), os resultados demonstram que os jogadores de
futebol ndo tém uma intensidade de treino tipica do atleta de resisténcia de alto nivel. Em
vez disso, o treino € marcado sobretudo por periodos significativos de tempo, em ou
acima da intensidade do limiar de lactato. A combinagdo Unica de explosividade, técnica
e resisténcia exigida para se destacar no futebol de alto nivel, desafia os treinadores a

encontrar uma 6tima abordagem de treino, para maximizar todas essas exigéncias fisicas.

2.3. Carga interna

A relacdo entre treino e adaptacdo tem sido defendida como um importante
principio de treino. No entanto, é a carga interna que afeta o resultado do treino, o que
significa que € improvavel que as medicGes baseadas na distdncia demonstrem alguma
relacdo com aresposta fisica. Akubat, Barret e Abt (2014), afirmam que a literatura ainda
ndo tem evidéncias desse facto. O uso de uma medida universal de carga interna foi
desenvolvida por Banister (1991) (presente na revisdo de Akubat, Barret e Abt, 2014),
que denominou de impulso de treino, TRIMP (training impulse), que foi utilizada para
monitorizar a carga interna do treino de resisténcia e trabalhada para comparar atletas,
ndo para descrever mudancas fisicas ou de performance. Recentemente foi validada com
uma relacdo da carga de treino e mudanca de performance na equipa. Estudos
demonstraram que o impulso de treino individualizado (iTRIMP) mostrou relagbes com
alteracdes dos niveis de resisténcia aerdbia, nos jogadores de futebol.

Baninster (1991) citado por Akubat, Barret e Abt (2014), propds que cada treino
produzia uma mudanca na capacidade fisica e de fadiga. O desempenho em qualquer
momento é um resultado da aptiddo do atleta menos a fadiga acumulada. Esse conceito

tedrico tem sido usado para modelar com sucesso 0 desempenho de resisténcia. No
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futebol de elite, a crescente frequéncia de jogos com um calendario mais exaustivo,
mostrou implicacBes para lesdes e desempenho. A avaliagdo da aptidao do treino através
de dados coletados rotineiramente em jogadores de elite pode ser (til, (Akubat, Barret e
Abt 2014).

2.3.1. Frequéncia Cardiaca

As medidas de frequéncia cardiaca, apresentam uma grande relacdo com as
variaveis fisiolégicas, como o consumo de oxigénio em atividades intermitentes, que é o
caso do futebol (Alexandre etal, 2012).

Banister (1991) e Edwards (1993) citados por Rebelo et al., (2012), propuseram
dois métodos para controlo de carga baseados em frequéncia cardiaca. A frequéncia
cardiaca apresenta uma relacdo quase linear com o consumo de oxigénio.

Num dos métodos relacionam o volume total com a intensidade total de exercicios
do treino, em relagdo a cinco fases de intensidade. A pontuacdo dos exercicios para cada
fase do treino foi calculada multiplicando o tempo que estiveram em cada zona de
frequéncia cardiaca, pelo nimero correspondente a percentagem da frequéncia cardiaca
méxima (50-60% fcmax = 1; 60-70% fcmax = 2; 70-80% fcméax = 3; 80-90% fcméax =4
e 90-100% fcméx =5), no final somam-se os resultados. O outro método pressupde que
cada exercicio desencadeia um impulso de treino. E determinado utilizando a seguinte
formula: TRIMP = D.(Afc).eP-(racioAfe) em que D = duragdo do treino; b = 1,92 e Racio da
Afc =média durante o exercicio - média da frequéncia cardiaca em repouso - (frequéncia
cardiaca maxima - frequéncia cardiaca em repouso).

No entanto, os métodos baseados na frequéncia cardiaca para quantificar a carga
de treino, ndo sdo precisos em exercicios de alta intensidade (e/ou curta duragdo) acima
do VO2max, como no treino intervalado. Além disso, esses métodos exigem o uso de
aparelhos de monitorizacdo de frequéncia cardiaca durante otreino de futebol, o que ndo
é facilmente viavel, uma vez que uma grande quantidade de aparelhos é necessaria e nem
todos os jogadores se sentem confortaveis a usa-los durante o treino. No estudo de Silva
et al., (2017), as medidas que mais se relacionaram com a carga externa foram o TRIMP
de Banister e o tempo acima de 80% da frequéncia cardiaca maxima.

Um problema para a utilizacdo da frequéncia cardiaca como método de avaliacdo,
é acontribuicdo do metabolismo anaerobio para atividades de alta intensidade, as medidas
de frequéncia cardiaca podem responder lentamente a lances curtos de velocidade muito

alta e, por sua vez, as respostas da frequéncia cardiaca podem subestimar a acéo.
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2.3.2. Percecdo subjetiva de esforco

O método de percecdo subjetiva de esforco proposto é atualmente a Unica medida
de carga de treino, que foi amplamente adotada em desportos de equipa, (Scott et al.,
2013).

Além dos métodos baseados em frequéncia cardiaca, o esforco caracterizado pelo
proprio individuo, é mais uma opcdo para a monitorizacdo da carga interna do treino. E
um método simples, versatil e barato, correlaciona-se com a frequéncia cardiaca,
concentracdes de lactato sanguineo e consumo de oxigénio.

Rebelo et al. (2012) utilizaram um método para quantificar a carga de treino
interna com base numa escala. Multiplica-se todo o treino (pontuagdo da escala subjetiva
de esfor¢o), pela duracdo do mesmo. Este método de percecdo subjetiva pode substituir o
método TRIMP, que é um método objetivo de frequéncia cardiaca, como anteriorme nte

referimos.

2.3.3. Poténcia Metabolica

A poténcia é um indicador da quantidade de energia, por unidade de tempo.

Quando combinado com estimativas tradicionais de velocidade, este método
permite uma avaliagio mais abrangente do consumo total de energia da atividade,
(Gaudino et al., 2013).

A avaliacdo do gasto energético no campo € muito importante, de forma a
compreender que estratégias de treino e de nutricdo devem ser utilizadas. O gasto de um
treino ou combinacdo de treinos tem implicacbes na recuperacao fisica. Infelizmente, a
avaliacdo do gasto energético do exercicio de alta intensidade € pouco preciso, devido a
contribuicdo do metabolismo aerdbio e anaerdbio.

O modelo de poténcia metabolica leva em consideracdo a aceleracdo do atleta, de
forma a fornecer uma avaliagdo mais completa das exigéncias do jogo de futebol,
incorporando 0 gasto energeético.

Ao comparar um analisador de gas portatil que foi utilizado para calcular o gasto
energético através do consumo de oxigénio , com o método de poténcia metabdlica do
GPS 5Hz, Brown et al. (2016), ndo validaram o sistema GPS. Com os atletas a
movimentarem-se a Velocidades distintas, intercalados com periodos de recuperacao
levou a um erro de sobrestimacdo quando os atletas estavam a velocidades baixas e a uma

subestimacdo em atividades que requeriam um gasto energético superior.
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2.4. Carga externa

A quantificacdo da carga externa € importante para o planeamento e
monitorizagdo do treino e competicdo.

A carga externa do atleta de futebol pode ser quantificada usando acelerometros,
sistemas GPS, sistemas de posicionamento local (LPS) e sistema Otico de captura de
movimento (OTYS).

A carga de treino externa é determinada por distancias, as pesquisas nos ultimos
anos tém usado sistemas de cdmaras, que levam amedicdo de distancias percorridas totais
e distancias percorridas em diferentes intensidades, de forma a descrever o desempenho
e monitorizar o treino.

A distancia percorrida em alta intensidade num jogo foi considerada uma medida
valida de desempenho, devido asua capacidade de discriminar niveis de jogo. No entanto,
a alta variabilidade nas medidas ndo permite retirar conclusbes significativas sobre a
aptidao fisica, que se pode relacionar com inlimeros fatores, como a tatica, o nivel de
Jogo, exigéncias fisicas da posicdo, oposicdo e situacdo de jogo.

A carga externa do treino deriva do movimento do atleta durante o exercicio. Os
desenvolvimentos recentes no GPS e acelerometros resultaram em metodos portateis para
realizar essas andlises. As tecnologias estdo a tornar-se cada vez mais populares para a
monitorizagdo dos desportos em equipa.

As medidas baseadas em GPS da distancia total, da velocidade de corrida média
e da distancia a velocidades superiores a 14,4 e 20 km/h foram usadas para quantificar a
performance fisica em desportos de equipa de atividade intermitente. No entanto, a
pesquisa sugere que a fiabilidade da distdncia medida pelo GPS diminui a altas
velocidades (Scott et al., 2013).

A utilizacdo de andlises do movimento por tempo (time motion analysis) tém sido
amplamente utilizadas para avaliar as mudancgas de velocidade.

Os avancos na tecnologia permitiram novos métodos de avaliacdo dos padrbes de
movimento no futebol, o método de multiplas camaras e de GPS. Estes em comparagdo
com os métodos utilizados anteriormente, como o TCVB (time consuming video based),
tém maior objetividade e alguns deles uma resolucdo de tempo mais elevada, o que
permite um estudo mais abrangente dos padrdes de locomocdo no futebol (Randers et al.,
2010).

As andlises de movimento por tempo tém sido procuradas para avaliar a

intensidade das acOes e para quantificar a carga fisica de treinos ou jogos. As analises por
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norma dividlem-se em categorias, como andar, correr devagar (jogging), correr e acelerar
e sdo baseadas na distancia percorrida ou no tempo gasto em velocidades maximas
(Sonderegger et al., 2016).

2.4.1. Distancia percorrida

A monitorizacdo do jogo através da distancia percorrida € uma forma indireta de
avaliar as exigéncias da competicdo. Esse valor pode ser dividido em niveis de acordo
com a intensidade do exercicio (Reilly, 2005). Assim sendo, podemos utilizar a distdncia
percorrida por zonas de velocidade e de tempo. No jogo de futebol esta esta relacionada
com a capacidade aerdbia.

Segundo Castellano et al. (2011) existe alguma inconsisténcia quanto a distancia
percorrida, em tempo efetivo de jogo. Desta forma, analisaram variaveis que poderiam
influenciar esses valores: partes do jogo, nivel do adversario (dividido por trés niveis),
local do jogo (casa ou fora) e o resultado (a ganhar, a perder ou empatado), através de
diversas camaras utilizando um sistema analise de movimento por tempo. A distancia foi
dividida por niveis de intensidade. O tempo efetivo de jogo, tendo em consideracdo a
distancia percorrida, foi superior quando jogava em casa, quando estavam a perder e
quando o nivel do adversario era superior. A performance desceu na segunda parte em
relacdo a primeira. Quanto a distancia percorrida em tempo efetivo de jogo, entre casa e
fora, ndo foram encontradas diferencas significativas. E importante contextualizar a
equipa na qual se esta a fazer a monitorizacao.

No artigo de Bujnovsky et al. (2014) citando laia, Rampinini e Bangsbo (2009),
as atividades de alta intensidade sdo um elemento crucial para distinguir jogadores de
elite e de baixo nivel. Os jogadores de elite percorrem 2 a 3km amais que uma equipa de
nivel mais baixo, numa velocidade elevada (> 15 km/h) sendo que 0.6 km sdo percorridos
em sprint (> 20 kmvh).

2.4.2 Aceleracdo/ Desaceleracdo

As aceleragbes e desaceleragbes elevadas parecem ter uma relagdo com os
periodos de transicdo de fadiga durante o jogo, (Akenhead et al., 2013).

A aceleracdo caracteriza-se pela mudanca de velocidade ao longo do tempo, que
diminui com o aumento da velocidade do jogador. A aceleracdo méxima ocorre no inicio
da acdo. Assim, pode-se supor que a aceleracdo voluntaria maxima seja menor, quando
as aceleracbes séo iniciadas a partir de velocidades baixas ou moderadas, do que quando
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iniciadas com os individuos parados. Portanto, os limiares de aceleracdo absoluto de uso
comum (como > 3 nvVs?) ignoram as diferentes capacidades de aceleracdo em diferentes
niveis de velocidade.

Como consequéncia, os limites de aceleracdo absolutos tém a hipOtese de
subestimar acgdes com alta velocidade inicial e superestimar agdes com baixa velocidade
inicial (Sonderegger et al., 2016).

Desta forma, é necessario diferenciar a partir de que velocidades se iniciou a
aceleracdo. Foi proposto no estudo referido, uma nova abordagem metodoldgica em que
se introduz uma aceleracdo percentual, que € calculada como a propor¢do da aceleracdo
méxima da acdo e a aceleragdo voluntria méaxima que pode ser alcancada para uma
velocidade de execucdo inicial particular. O uso de percentagem, em vez de limiares de
aceleracdo absolutos, ajuda a evitar a subestimacdo de acGes com alta velocidade de
execucdo inicial e superestimacdo de acGes com baixa velocidade de execucdo inicial,
através da classificagdo de alto, moderado, baixo e muito baixo quanto a percentagem de
aceleracéo.

Segundo Akenhead et al. (2013) cerca de 18% da distancia percorrida € feita em
aceleracdo ou desaceleracdo acima de 1nv/s2.

Castellano e Casamichana (2013), constataram que 0s jogos reduzidos levavam a
um ndmero de aceleracbes muito superior aos de jogos amigaveis, onde dividiram o
nimero de aceleragces por 1nvs? a 1.5mVs?, 1.5m/s? a 2.5m/s? e acima de 2.5m/s2. Silva

et al. (2017) utilizou um método idéntico para trabalhar com aceleragdes.

2.5. Relagéo entre métodos

A carga interna exige a quantificacdo do stress fisiologico imposto a um atleta em
exercicio. Por isso, pode ser visto como a resposta de um atleta a um estimulo fisico (carga
externa). O resultado do treino é consequéncia de estimulos internos e externos. No
entanto, deve ser reconhecido que a carga interna e carga externa sdo diferentes. Para
acompanhar o treino, é importante quantificar as duas medidas e avaliar as relagGes entre
elas, de forma a proporcionar a equipa técnica, informacdes valiosas e detalhadas do
estimulo de treino desejado (carga externa) e como os atletas estdo a responder a este
treino (carga interna) (Scott et al. 2013).

A percecdo subjetiva de esforco e o GPS ndo apresentam correlagdes elevadas,

assim, a primeira ndo € um bom medidor de carga externa, no entanto, correlaciona-se
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com o acelerometro (Scott et al., 2013). O que foi demonstrado por Casamichana et al.
(2012) que para calcular acarga do jogador utilizou um acelerémetro, de forma a explicar
a variacdo instantdnea na atividade de treino. Os resultados mostraram que a carga do
jogador estava associada aos indicadores de carga interna utilizados, onde apresentou
também correlagcGes para a carga externa. No estudo de Rebelo et al. (2012), a percecéao
subjetiva de esforco mostrou-se também associada a carga do jogador baseada na
frequéncia cardiaca, o que a suporta como indicador global da intensidade do exercicio.
No entanto, a percecdo subjetiva no treino ndo é um substituto valido dos métodos de
frequéncia cardiaca, uma vez que apenas cerca de 50% da variacdo da frequéncia cardiaca
foi explicada pela pontuacdo dada pelos atletas.

Zurutuza et al. (2017) analisou a relacdo entre a carga externa e carga interna
durante vinte treinos, onde relacionou a frequéncia cardiaca, percecdo subjetiva de
esforco respiratoria e muscular, recuperacdo subjetiva e varidveis fisicas (distancia
percorrida, distancia percorrida a mais de 80% do sprint maximo, percentagem da
distancia percorrida a mais de 80% do VO2max, distancia total em desaceleracdo abaixo
de -2 m/s?, distancia total em aceleragdo acima de 2nvs? e fadiga neuromuscular avaliada
por relacdes pelo CMJ). Este, chegou a conclusdo que existe uma correlacdo entre a fadiga
do jogador, avaliada objetivamente e subjetivamente e a carga acumulada ao longo da
semana. Especificamente, a carga relativa da competicdo, correlacionou-se com as
varidveis fisicas, distancia percorrida e distancia total de aceleracdo e desaceleracdo. As
varidveis relacionadas a frequéncia cardiaca produziram maior correlagio com a
recuperacdo subjetiva. Nos microciclos onde o0s jogadores acumularam uma maior
distancia percorrida, mostraram um maior nivel de fadiga neuromuscular. No entanto, os
jogadores conseguiam recuperar praticamente os mesmos Vvalores do inicio da semana
anterior a competicao.

Para comparar varias medidas de carga no treino (frequéncia cardiaca), percecéao
subjetiva de esforco e dados fisicos (sistema de GPS e acelerometro) no decorrer da época
em treino, Scott et al. (2013), utilizou os dois métodos TRIMP abordados relativame nte
a frequéncia cardiaca desta revisdo e relacionou-os com a percecdo subjetiva de esfor¢o
e com a carga externa medida pelo sistema GPS e acelerometro. As medidas fisicas do
volume de distancia, volume de atividade de baixa velocidade e a carga do jogador,
apresentaram relacbes mais fortes com as medidas de carga interna. As medidas de

desempenho fisico, incluindo o volume de corrida a velocidade elevada e o volume de
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corrida a velocidade muito elevada, forneceram correlacbes grandes e moderadas,
respetivamente, com as medidas de carga interna.

No estudo de Randers et al. (2010), comparou-se um sistema de anélise de
movimento por tempo, um sistema de camaras e dois sistemas comercialmente
disponiveis de GPS e a sua capacidade de monitorizar padrGes de atividade e
desenvolvimento de fadiga no mesmo jogo de futebol, verificou-se que todos os quatro
sistemas conseguiram detetar decréscimos de desempenho durante um jogo de futebol e
podem ser aplicados para estudar o desenvolvimento da fadiga em jogos de elite. Os
resultados também demonstraram existir grandes diferencas entre 0s sistemas na
determinacdo das distdncias absolutas percorridas, o que implica que qualquer
comparacdo de resultados usando diferentes sistemas de analise de competicdo deve ser

feito com cautela.

2.6. Carga de jogo

A analise do jogo tem crescido de importancia e € desenvolvida para rentabilizar
a performance da equipa em jogo. Sarmento et al. (2014), afirma que existe um nimero
consideravel de estudos sobre andlise de jogo no futebol, que permite a analise das
varidveis técnicas, taticas e fisicas. Além disso, existem outros estudos que
desenvolveram a andlise em relacdo a outras categorias de comparagdo, como pontua¢ao
no final do jogo, influéncia do ramaddo, niveis de fadiga, diferentes ligas, equipas ou
sistemas  taticos.

Misjuk, Hurt, e Rannam (2014), analisaram as diferencas na carga interna e
externa de duas equipas, uma do fundo da tabela e outra do topo, ambas jogaram contra
uma equipa do meio da primeira liga da Estonia. Todos os parametros analisados
(aceleracdo, frequéncia cardiaca e gasto energético) tendem a demonstrar um menor stress
fisico da equipa mais forte em jogo.

O curso de um jogo de futebol é variavel e o desempenho de um jogador é
influenciado por diversas variaveis, como a posicdo de campo, diferengas culturais, nivel
de jogo, qualidade daequipa, substituicdo, nivel de aptiddo fisica e periodo da temporada.
Cada jogador tem habilidades fisicas, habilidades técnicas, inteligéncia tatica e
caracteristicas psicoldgicas diferentes, portanto cada um tem um papel proprio na equipa.
A tarefa do treinador € usar essas predisposices em cada jogador (selecionando a

disposicdo correta e o sistema do jogo). Isso leva a uma abordagem individual por parte
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do treinador em relagdo aos jogadores, tanto em treino, como nos jogos (Bujnovsky et al.,
2014).

No estudo de Rebelo et al. (2012), a carga de jogo foi superior a verificada nos
treinos, com excecdo dos defesas centrais, no entanto, segundo Bujnovsky et al. (2014)
citando Bangsbo (1994), Bangsbo, Norregaard, Thorso (1991) e Mohr (2003), os defesas
centrais percorrem distancias curtas com velocidade elevada, os laterais executam muito
mais sprints e a sua distancia total percorrida € realizada em alta intensidade. Os
avancados cobrem uma distancia total com intensidade semelhante aos laterais, em que o
nimero de sprints é consideravelmente maior do que nos médios ou defesas centrais e a
sua distancia percorrida também é menor. Os médios sofrem uma carga fisica durante o
Jogo idéntica a dos laterais e avancados, em termos de intensidade, no entanto, adistancia
percorrida € maior e o nimero de sprints mais baixo. Ja Alexandre et al. (2012), afirma
que os médios sdo os que apresentam melhores niveis de intensidade de exercicio, seguido
dos avancados e laterais.

Deve ser tido em consideracdo que existem diferencas nos individuos das mesmas
posicdes na mesma equipa e que cada modelo de jogo é diferente, podendo privilegiar
determinadas posicoes.

O estudo de Bujnovsky et al. (2014) demonstrou existirem diferencas na carga de
jogo dos jogadores, dependendo da posicdo de campo e de cada jogador. Os defesas
centrais estiveram menos tempo com a frequéncia cardiaca no limiar anaerdbio ou acima,
cerca de 28.5% do jogo, em comparacdo com 0s extremos cerca de 29.8%. Os médios
centro e 0s avangados mostraram estar mais tempo no limiar anaerébio e acima 61.4% e
50% respetivamente, uma diferenca significativamente grande. Os resultados retirados da
carga do jogo séo a base para a conce¢do de programas de treino de equipa, de grupo e
individual, refletindo os requisitos de diferentes posicbes de campo. Cada posicdo de
campo ¢é caracterizada pelo seu préprio perfil de movimento e diferentes tarefas taticas.

Segundo Rahnama et al. (2003) e Ekblom (1986) citados por Reilly (2005), a
carga do jogo varia também de acordo com a temperatura.

Lago- Pefias (2012), analisou o esforgo do atleta consoante 0 momento do jogo (a
perder, empatado ou a ganhar), qualidade do adversario, local do jogo (casa ou fora) e a
influéncia de um calendario com muitos jogos e tempo de descanso reduzido. Observou
que os atletas gerem o esforco se estiverem em vantagem sobre o adversario durante o

JOgo; contra equipas teoricamente mais fracas percorrem uma menor distancia; em casa
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percorrem distancias totais de jogo superiores. NoO entanto, em jogos num espaco de

tempo aproximado ndo se verificou nenhuma diferenca.

2.7. Carga de treino

Os estimulos apropriados de treino melhoram o desempenho e protegem contra
possiveis lesdes. E essencial determinar a quantidade Gtima de treino, para que o jogador
continue a melhorar a sua aptiddo ou a manté-la sem colocar em risco a sua condicdo
fisica e reduzir a probabilidade de lesdo, procurando a melhoria do desempenho da equipa
na competicdo, (Zurutuza et al., 2017).

Para Rebelo et al. (2012), uma avaliagdo precisa da carga de treino é primordial
para 0 planeamento e periodizagdo do treino, especialmente na prevencdo de
“undertraining” ou do “overtraining” e para garantir que os atletas estejam em condicGes
ideais para a competicdo. Nos desportos coletivos é particularmente dificil de alcancar,
uma vez que o0s exercicios variam consideravelmente no nimero de jogadores envolvidos
e nos papéis taticos especificos desempenhados pelos jogadores. Na verdade, diferentes
exercicios e a diversidade de papéis taticos entre 0s jogadores levara a diferentes
exigéncias fisiolégicas, bem como mudancas constantes na carga de treino.

Alem de se conhecer a carga externa imposta aos jogadores, € necessario descobrir
como € que isso afeta cada jogador (carga interna), dado que amesma carga externa pode
ter diferentes repercussdes em diferentes jogadores, ou mesmo, no mesmo jogador em
diferentes momentos do jogo (Zurutuza et al., 2017).

No estudo de Anderson et al. (2016), dividiu-se a amostra em trés grupos: atletas
no onze inicial acima de 60% dos jogos, entre 30 e 60% e abaixo de 30%. Os dados sobre
o treino foram retirados por GPS e dos jogos por um sistema de andlise de jogo. Né&o
encontraram diferencas estatisticamente significativas nem na distancia total percorrida,
nem no tempo em atividade durante o treino entre os diferentes grupos. Os que tiveram
mais tempo de jogo durante a época percorreram distancias em jogo superiores. Em treino
SO existiram diferencas entre 0 grupo que jogou mais e 0 grupo gue jogou menos. O grupo
com menor atividade, treinou mais tempo e percorreu uma distancia maior.

Comparando corridas, corridas de alta velocidade e sprints entre os trés grupos de
individuos em treino, ndo foram encontradas diferencas, por sua vez, em jogo, 0s dois
grupos gue jogam menos correram menos, em velocidade normal, elevada e em sprint.

Entre os dois grupos com menor tempo de jogo ndo se encontraram diferengas nas
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velocidades mais elevadas, mas em corrida, a diferenca foi significativa tendo o grupo
intermeédio corrido mais que 0 grupo com menos tempo de jogo.

Um estudo de Malone et al. (2014), analisou a carga imposta dos treinos durante
toda a época de uma equipa da premier league por andlise da frequéncia cardiaca,
percecdo subjetiva de esforco e GPS. Analisaram-se seis blocos de seis semanas, que
formavam o mesociclo. Notreino diario ndo se verificaram diferencas na carga de treino
durante a pre-época relativamente a distancia total, distancia em velocidades maxima e
percentagem de frequéncia cardiaca maxima. No entanto, o primeiro mesociclo
demonstrou ter valores de distdncia percorrida total superiores ao sexto. O terceiro teve
melhores valores de percentagem de frequéncia cardiaca do que o primeiro. No
microciclo a carga de treino era inferior no dia que antecedia 0 jogo, mas ndo existiam
diferencas entre dois dias antes do jogo e cinco dias antes do jogo.

Segundo Akenhead, Harley e Tweddle (2016), os valores de distancia total em
média do treino sdo 13% maiores do que o0s 4467 + 1296m relatados num estudo anterior
de Scott (2013). Apesar das diferencas dos valores entre estudos, a mesma tendéncia para
a estrutura do microciclo esta presente. Neste estudo, o segundo dia de treino produziu
consistentemente 0s maiores valores absolutos em todas as variaveis e o Gtimo treino da
semana os valores mais baixos. Essas descobertas estdo de acordo com estudos anteriores
que relataram cargas de treino mais elevadas no inicio do microciclo seguido de uma
reducdo na carga externa antes do jogo. Ainda que os microciclos tenham estruturas
diferentes, é uma estratégia comum ndo forcar os jogadores a cargas pesadas antes do
Jogo, na tentativa de facilitar a decadéncia da fadiga acumulada e promover a prontiddo
para a competicao.

Os atletas no mesmo estudo estiveram 7% do tempo total do treino da semana
acima de 90% da frequéncia cardiaca maxima, o que correspondeu a vinte e um minutos
de treino por semana.

No estudo de Rossi et al. (2016), detetou-se um ciclo no microciclo composto por
dois tipos de treino: com cargas de alta intensidade e cargas de baixa intensidade,
realizados nos dias que se distanciavam e se aproximavam mais do jogo, respetivame nte.
Definir as cargas corretas em cada dia da semana € essencial para que a equipa técnica
controle as cargas de treino realizadas pelos jogadores de futebol. E necessaria uma
proporcdo correta de carga/recuperacdo para obter o melhor desempenho no jogo e

reduzir o risco de lesdes.
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CAPITULO Il - METODOLOGIA

3.1. Caracterizacdo e selecao da amostra

No presente estudo, foram avaliados dez futebolistas do sexo masculino, que
competiram na época 2016/2017 no Campeonato Nacional de Juniores. A amostra
apresenta uma média de idades de 17.5 anos. Na tabela 1 sdo apresentados os dados
demograficos (idade), antropomeétricos (peso e estatura), posicdo de jogo e minutos
realizados durante a época. No sujeito a letra C (completo) significa que fez as duas
analises, participou em todos os treinos; as letras CM (caracterizacdo do microciclo)
significa que participou na primeira andlise, tendo os dados referentes aos primeiros cinco
treinos da semana; e as letras CD (comparacdo dos dias) significa que participou na
segunda andlise tendo os dados de trés treinos do primeiro microciclo e trés treinos do
segundo. As letras AA a frente dos minutos de jogo significam que tém mais minutos de
competicdo do que os que sdo apresentados, isto é, jogaram pela equipa profissional

durante a época.

Tabela 1. Caracterizagdo daamostra.

Sujeito Peso (kg) Altura (cm) Idade Posicao '(\j/lei rj]%t;g
I1- C 68.1 178 17 Defesa Central 607
2-C 63.3 165 18 Extremo 1199
I3-C 70.1 175 17 Médio Centro 172
14- C 66.4 176 18 Defesa Lateral 1472AA
I5- CM 74.1 177 17 Ponta de Langa 1932AA
16- C 68.2 180 18 Extremo 2529
I7- C 68.1 181 17 Defesa Lateral 1894
18- C 717 175 17 Médio Centro 176
19- CM 69.1 175 18 D(';f'eéndsiﬁ/ . 1709
110- CD 76.3 191 18 Médio Centro 1425
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3.2. Instrumentacgdo
Para a analise dos microciclos, o presente trabalho implicou a utilizacdo de um
conjunto de instrumentos que serdo expostos de seguida.

e Utilizacdo de um sistema GPSSports que forneceu os dados analisados;

e Balanca (Digital portatii Seca, modelo 770) para determinar 0 peso
corporal dos atletas;

e Estadiometro (Portatil Harpenden, modelo 98.603) para a medicdo da
altura;

e Um microciclo padrdo (anexo A) que é a base utilizada pela equipa técnica
para a organizacdo do treino. Tem como objetivo a metodologia de
periodizacdo tatica e a utilizacdo de um morfociclo;

e Planos de treino dos cinco treinos do primeiro microciclo (anexo B);

e Fichas de jogo para contagem dos minutos da época.

3.3. Procedimento estatistico

Utilizacdo dos métodos de andlise descritiva, média e desvio padrdo. De forma a
compreender a carga que em média € imposta a cada dia do microciclo, o quanto varia
entre os atletas e para relacionar o0s valores de carga externa e interna com o0
escalonamento do treinador.

3.4. Procedimento metodoldgico

Para o desenvolvimento do estudo, os individuos (I) utilizaram durante duas
semanas 0s coletes GPSSports, cinco treinos no primeiro microciclo e trés no segundo,
de forma a que fosse possivel proceder a caracterizagdo e comparagdo do mesmo.

Foram retirados os valores de: distancia total percorrida, distancia percorrida
dividida em diferentes niveis de velocidade, tempo da distncia percorrida nos mesmos
niveis de wvelocidade, welocidade maxima, wvelocidade média, frequéncia cardiaca
maxima, frequéncia cardiaca média, frequéncia cardiaca por niveis de batimentos por
minuto, numero de aceleracBes e desaceleracBes a diferentes niveis de aceleracdo e
desaceleracdo e poténcia metabolica média. Para cada uma destas variaveis foi calculada
a média e o desvio padrdo de cada dia da semana.

Na comparacdo entre microciclos e escalonamento dos individuos, foram
utilizadas as variaveis: acima de 160bpm (carga interna), valor aproximado de 80% da
frequéncia cardiaca méxima (fcméx = 220 - 17.5bpm = 202.5bpm; 80% x 202.5bpm =
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162bpm), método validado por Silva et al. (2017), e distdncia percorrida acima de
dezasseis quilometros porhora (carga externa), valor aproximado daquele que Bujnovsky
etal. (2014), afirma que distingue capacidades entre jogadores, a semelhanca de Gaudino
et al. (2013) que utilizou este método para estimar atividades de alta intensidade.

De forma a verificar se existem diferencas na carga interna e carga externa, entre
um microciclo antes de um jogo contra uma equipa da segunda metade da tabela e antes
de um jogo contra uma equipa que disputa 0 apuramento de campedo, tentaremos verificar
se existe uma relacdo entre os resultados obtidos em treino e o escalonamento durante a
época.

Na andlise de dados os individuos foram divididos, consoante os dias em que
utilizaram o colete na recolha.

Na caracterizagdo do microciclo a amostra utilizada pertence ao: 11, 12, 13, 14, 15,
16, 17, 18, 19.

Na comparacdo de microciclos por cargas e escalonamento entre individuos a
amostra utilizada pertence ao: 11, 12, 13, 14, 16, 17, 18, 110.

De forma a proceder & comparacdo e caracterizagdo do microciclo, utilizou-se o
microciclo padrdo e os planos de treino elaborados pela equipa técnica, 0 gque nos
possibilitou compreender que tipo de exercicios técnico-taticos e fisicos sdo trabalhados,

interpretando a sua influéncia nos treinos quanto as cargas a que sao submetidos.
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CAPITULO IV- APRESENTACAO DOS RESULTADOS

De forma a proceder arelagdo dadistancia percorrida, tempo e frequéncia cardiaca
com o tempo efetivo de treino de cada um, consideramos nos resultados as percentagens
de tempo em que se mantiveram em cada nivel das duas variaveis (anexo C).

A média de tempo de treino da equipa em cada dia da semana foi:
e Dia 1 (d1)- 75min;
e Dia 2 (d2)- 108min ;
e Dia 3 (d3)-118min;
e Dia 4 (d4)-115min;
e Dia 5 (d5)- 96min.

4.1. Velocidade méaxima

Tabela 2. Média e desvio de padrdo referentes a velocidade maxima.

Velocidade Maxima ‘
Dia 1l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia5

1943 £ 4.71 23.96 +1.59 2843 +£2.33 2801 +1.32 25.96 + 247

A velocidade méxima (vmax) variou entre 9.9knvh pelo 15 no d1 e 31.7km/h no
d3 pelo mesmo atleta.

O microciclo na vmax teve um aumento progressivo até ao d3, com uma media
de 28.43 km/h e um valor mais baixo no d1, de 19.43km/h. No terceiro e quarto dia 0s
valores foram muito idénticos, com uma média ligeiramente mais baixa no d3 e uma
descida progressiva até ao final da semana.

O quarto dia caracteriza-se por valores muito préximos dos 28 kmvh, é o que tem
um menor desvio padréo.

O d1 foi o treino onde variou mais a vmax atingida pelos atletas, com 4.71 de

desvio padrao.
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4.2. Velocidade Média

Tabela 3. Média e desvio de padrédo referentes a velocidade média.

Velocidade Média ‘

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia5

3.13 +0.78 3.03 +0.37 3.7+01 343 £0.19 197 £0.19

Os valores de velocidade média (vméd) dos atletas compreenderam-se entre
1.7kmv/h no d5 e 4.2km/h no d1, que correspondem ao 11 e 13, respetivamente.

As vméd mais elevadas foram atingidas no d3 com uma média de 3.7knmvh e com
um desvio padrdo de 0.1, 0 que evidencia uma grande proximidade entre avméd atingida
pelos atletas no mesmo treino.

Os valores do pico de intensidade da semana de vméd mantiveram-se muito
proximos. No primeiro dia foi superior a do segundo, mas com um desvio padrdo muito
maior. Os restantes treinos apresentaram valores mais proximos entre individuos no

mesmo dia. A média mais baixa foi a do quinto dia com 1.97kmv/h.

4.3. Frequéncia Cardiaca Maxima

Tabela 4. Média e desvio de padrdo referentes a fcmax.

Frequéncia Cardiaca Maxima ‘
Dia l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5

180.44 +21.38 19222 +853 | 19311 + 164 191 +11.28 185 + 14.52

Os valores de fcmax variaram entre 153bpm e 220bpm atingidos pelo 15e 11 no
dl e d3, respetivamente.

O d2, d3 e d4 tém médias idénticas. Entre estes, o d3 é o que tem a média superior
com 193.11bpm, no entanto, é aquele que tem um desvio padrdo maior, ou seja, O treino
proporcionou valores elevados, mas com uma discrepancia grande entre os individuos.

O que atingiu valores de fcmax mais baixa foi 0 d1, com uma média de 180.44bpm

e foi ainda o que teve um maior desvio padrdo.
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4.4. Frequéncia Cardiaca Média

Tabela 5. Média e desvio de padrao referentes a fcméd.

Frequéncia Cardiaca Média ‘

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia5
131.33 + 133.22 + 133.89 * 134.67 * 121.56 +
20.01 11.71 10.25 10.83 12.26

A fcméd da semana variou entre 98bpm e 160bpm pelo 15 e I8 respetivamente,
atingidos no d1.

A fcméd dos atletas teve um crescimento constante desde o dl até ao d4 e

caracterizou-se por uma descida acentuada no d5 em relacdo aos restantes dias, em que

os valores médios foram bastante uniformes entre 131.33bpm no d1 e 134.67bpm no d4.

dias.

O primeiro dia teve um desvio padrdo de fcméd muito mais alto que nos restantes

4.5. Distancia Percorrida

Tabela 6. Média e desvio de padréo referentes a distancia percorrida.

‘ Distancia Percorrida

Tgti;fé;‘ﬁ:% 0-6kmh | 6-10km/h | 10-16km/h {(6&52 ﬁiﬁ i‘ﬁﬁ
Dial | 3847 +903 | 1830 +680 | 1483 +403 | 4544294 | 7040 | 12 0
Dia2 | 5402 +761 | 2582 +258 | 1284 +126 | 1042 +273 | 442 +183 | 57 +133 | 85 +254
Dia3 | 7247 307 | 2495 +272 | 2086 +190 | 1713 +205 | 8134172 | 13472 | 5+11
Dia4 | 7091 +342 | 2926 +271 | 1637 +179 | 1678 +247 | 73287 | 13+50 | 23
Dia5 | 3175 +304 | 1475 +217 | 7564 +190 | 506+108 | 25036 | 52+99 | 136 + 409
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4.5.1. Distancia Percorrida Total

Os valores de distancia percorrida variaram entre 2649m pelo 15 no d1 e 7641m
pelo 18 e 19 no d3 e d4, respetivamente.

A média de distancia total percorrida em treino mais elevada foi no d3 com
7246.9m, seguido do d4 com um valor aproximado, mas com um desvio padréo superior.
Depois 0 d2 com cerca de 2000m menos que o d3, seguido do d1 que tem o maior desvio
padrdo e por fim o d5 com menos distancia percorrida e também com menor desvio
padréo.

O d2 tem a particularidade de com 015 e 19 no mesmo treino apresentarem valores
de distancia total muito distintos, com 6875m e 4033m, respetivamente. O que elevou

bastante o desvio padrdo relativo a distancia percorrida deste dia.

4.5.2. Distancia percorrida dos 0- 6 km/h

Os valores de distancia percorrida entre Okm/h e 6knvh estdo compreendidos entre
776.3m pelo 15 no d1 e 3434.5m pelo 14 no d4.

A média mais elevada de distancia percorrida deu-se no d4, com 2926m. Este, foi
0 segundo dia com o desvio padrdo mais baixo, 271.

O dia com o desvio padrdo mais baixo foi também o que teve a média mais baixa,
0 d5, com 217 e 1474m, respetivamente. O d2 e 0 d3 tiveram valores muito préximos dos
2500m. O d1 foi o que apresentou valores mais inconsistentes, com desvio padrdo de
680.15.

Apenas no d3 a percentagem de distancia total percorrida, ndo alcancou os 40%,
0s restantes dias estdo entre 40 e 50% do total. O d2 foi 0 que teve a percentagem mais
alta com 47.69%, o d1e o d5 tiveram valores muito proximos. O d4 apesar de ter o maior

valor de distancia percorrida correspondeu em média apenas a 41.28%.

4.5.3. Distancia percorrida dos 6-10 km/h

A distancia percorrida entre 6 e 10km/h durante a semana esteve compreendida
entre 445m pelo 19 no d5 e 2331m pelo 12.

O d3 foi o dia com a maior distancia percorrida nestas velocidades, com 2085m,
0 d1 teve uma media superior ao d2, com um desvio padrdo muito maior.

O d4 éaquele que tem asegunda média de distancia percorrida mais elevada, com

1639.93m, no entanto, os valores aproximam-se mais do d1 e do d2 que do d3. O d5 foi
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aquele que apresentou niveis mais baixos de distancia percorrida a esta velocidade, com
apenas 507m.

O d1 foi o que demonstrou uma percentagem superior de distancia percorrida
nesta velocidade com 40.73%. O segundo foi o d3 com 27.03%, seguido dos restantes

com valores a rondar os 23%.

4.5.4. Distancia percorrida dos 10-16 km/h

Os valores de distancia percorrida na velocidade mencionada estiveram entre 0
pelo 15 no d1 e 2018m pelo 19 no d4.

O d3 foi 0 que obteve uma maior distancia percorrida com 1712knvh, mas ndo a
maior percentagem, que pertenceu ao d4 com 23.63%. Estes dois dias caracterizaram-se
por valores idénticos na distancia percorrida e um desvio padrdo de distancia idéntico.

O d1 foi 0 que teve a menor distancia percorrida e o menor desvio padrdo, o que
indica que os valores de todos os individuos estdo proximos da média. O d5 tem valores
préximos do d1.

O d2 apresentou valores de distancia percorrida superiores ao primeiro e o Ultimo

dia e inferiores ao terceiro e quarto.

4.5.5. Distancia percorrida dos 16- 23 km/h

Os valores variaram entre Om no d1 pelo 15e 19 e 1093m pelo 11 no d3.

O d1 apresenta valores muito proximos de distancia percorrida a esta velocidade
entre os individuos no mesmo treino, com o valor mais baixo da semana de 70m de média,
0 que correspondeu a 1.7% do treino. Os restantes dias, variaram o desvio padrdo entre 7
e 11. O dia com a maior distancia percorrida total foi o d3, com 813m, 10.57% do treino.
O d4 foi semelhante ao d3, com uma menor distancia percorrida, mas valores mais
proximos de distancia percorrida entre os individuos.

O d2 teve 442m de média e o desvio padrdo mais elevado de 183.

4.5.6. Distancia percorrida dos 23-29 km/h

No primeiro dia, apenas o 12 e o 18 apresentaram valores a esta velocidade, com
4m e 5m percorridos, respetivamente.

Nos quatro dias seguintes, os valores variaram entre Om pelo 16 e 19 no d2 e 404m
pelo 15 no mesmo dia. O que demonstra o elevado desvio padrdo que é notorio a esta
velocidade.
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O d3 que apresentou distancias percorridas mais elevadas, com uma média de
134m, foi 0 que teve a percentagem de distancia percorrida superior com 1.8%, ainda que
a diferenca para os restantes seja baixa.

No d5 destaca-se o 19, que percorreu 314m, que se diferenciou muito dos restantes

individuos.

4.5.7. Distancia percorrida dos 29- 39 km/h

No primeiro dia ndo ha resultados para esta velocidade.

No d2 o I5 foi o Unico que atingiu esta velocidade com 763m. No d3 0 mesmo
individuo foi o que percorreu a maior distancia dos Unicos trés que atingiram, mas com
valores muito baixos, tal como no d4 em que apenas dois o atingiram, sendo o I5 o0 que
percorreu uma distancia superior, tal como no d5 que o mesmo individuo atingiu os
1226m.

4.6. Tempo em cada zona de velocidade

Tabela 7. Média e desvio de padrdo referentes ao tempo (min) em cada zona de velocidade.

Tem min.) em cada zona de wvelocidade

0-6 km/h 6-10 km/h | 10-16 kmvh | 16-23knvh | 23-29km/h | 29-39 km/h
Dial | 6099 +573 | 1203 £344 | 219 +143 0.17 £0.12 0 0
Dia2 | 91.64 596 9.72 +0.9 451 £1.94 143 £0.59 0.13 +0.3 0.15 +0.44
Dia 3 91 £511 1575 £129 | 8.06 £1.41 254 £051 031 £0.18 0.01 +0.02
. 88.77
Dia 4 19.72 1331 £4.72 9.74 +58 3.17 +£2.69 0.36 +£0.23 0.01 +0.01
Dia5 | 86.36 +892 | 557 £1.36 247 +0.56 0.81 +0.19 0.16 +0.22 0.23 +0.69

4.6.1. Tempo dos 0-6 km/h

Os valores compreendem-se entre 38.3min no d4 pelo 16 e 108.25min pelo 19 no
ds.

O d5 apresentou resultados neste nivel, bastante acima dos restantes.

O dia com uma média de tempo superior a esta velocidade, foi o d2, com
91.64min. A média mais baixa foi do d1, 60.99min e apercentagem mais baixa de tempo
no d4, 77.13%. Este ultimo dia foi aquele em que os resultados foram menos consistentes,

com uma maior dispersdo de valores.
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4.6.2. Tempo dos 6-10 km/h

Os valores variaram entre 3.28min no d5 pelo 19 e 25.5min pelo 16 no d4.

No d2, d3 e d5 os valores de desvio padrdo foram baixos. A dispersdo no d1 foi
maior que nos anteriores, tal como no d4 que teve um elemento muito acima dos restantes,
o I9.

O dia com uma média de tempo superior foi 0 d3 com 15.75min e o mais baixo
foi d5 com 5.57min. A maior percentagem de tempo foi do d1 com 15.73% e menor do
d5, s6 2.47%.

4.6.3. Tempo dos 10-16 km/h

Os valores variaram entre Omin no d1 e no d2 pelo I5 e 19, respetivamente e
24.9min pelo 14 no d4.

A média mais alta de tempo de treino nesta velocidade foi do d4 com 9.74min,
sobretudo devido ao 19 que teve muito mais tempo a esta velocidade que os restantes
individuos no mesmo dia, a mais baixa foi do d1 com 2.19min. O mesmo dia evidencia
um desvio padrdo muito alto sobretudo devido ao 19, o que na auséncia deste individuo o
d3 teria a média superior de tempo de treino.

A esta velocidade, o tempo de treino aumentou durante o microciclo até ao d5, em

que obteve o valor mais baixo de 2.47min.

4.6.4. Tempo dos 16-23 km/h

Os valores variaram entre Omin pelo 15 no d1 e 10.3min pelo 16 no d4.

O primeiro dia teve valores muito préximos de Omin com uma média de 0.17min,
oito dos nove individuos atingiram esta velocidade. A média subiu até ao d4 com 3.17min.

O valor do d4 aumentou, sobretudo devido ao facto do I7 apresentar um valor
bastante acima dos restantes, o que proporcionou uma média superior a do d3.

No d5 os valores desceram muito sem que atingissem 0s Omin, com uma media
de 0.81min.
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4.6.5. Tempo dos 23-29 km/h

No primeiro treino, nenhum dos individuos atingiu os 23kmvh.

Nos restantes quatro dias, os valores variaram entre 0.92min pelo 15 no d2 e Omin,
valor correspondente a cinco individuos no mesmo dia. Os outros trés individuos
estiveram muito perto de Omin.

No d4 um individuo destacou-se a esta velocidade, fazendo com que a média fosse
superior, 0.36min. O d3, com um menor desvio padrdo, despendeu um tempo em média
idéntico ao do d4.

Os valores aumentaram progressivamente até ao d5 onde passaram apenas

0.16min do treino a esta velocidade.

4.6.6. Tempo dos 29-39 km/h

No d1, nenhum dos individuos atingiu a velocidade de 29-39knvh.

No d2, o I5 foi o Unico elemento a atingi-la, com um tempo superior em relacdo
aos restantes individuos, com 1.33min.

No d3, existem resultados para trés individuos, mas com um valor muito proximo
de Omin.

No d4, apenas 1 atingiu, com um valor préximo de Omin.

No d5, 0 19 atingiu com um valor ainda superior ao do d2, com 2.08min.

4.7. Tempo em cada zona de frequéncia cardiaca

Tabela 8. Média e desvio de padrdo referentes ao tempo (min) em cada zona de frequéncia cardiaca.

Tempo (min.) em cada zona de frequéncia cardiaca

0-115 bpm 0-115 bpm 0-115 bpm 0-115 bpm 0-115 bpm 0-115 bpm

Dia 1l 31.19 £20.3 1164 +3.77 | 15655 +9.14 | 6.08 +4.14 4.61 +4.72 3.66 £5.27

Dia 2 3591 +15.97 18.09 +4.84 | 29.99 +4.74 | 1008 +3.74 | 7.65 £4.52 6.39 £8.99

Dia 3 38.90 + 23.96 2087 +715 | 344 £628 | 1271 +6.43 | 7.47 £6.59 474 £73

Dia 4 31.88 +14.82 2101 +10.2 | 4092 +346 | 1299 +584 | 877 +£6.86 552 +7.53
i 23.76

Dia 5 46.03 £ 27.73 19.67 £ 6 1327 365 £3.22 237 £244 0.76 £1.8
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4.7.1. Bpm dos 0-115

Os valores variaram entre 1min atingido pelo 18 no d1 e 94.87min, pelo 19, no d5.

Todos os dias apresentaram valores muito dispersos quanto ao tempo de treino
entre 0 e 115bpm, sobretudo no d5, em que um dos individuos quase que ndo se manteve
neste nivel e outro quase a totalidade do treino. Foi neste dia que os atletas em média
passaram mais tempo.

O treino em que passaram menos tempo foi o d1, mas com uma dispersdo de
valores elevada.

O d4 tem uma média proxima do d1 e é o que tem o desvio padrdo mais baixo, no
entanto, foi 0 que passou uma menor percentagem do tempo total de treino.

No d3, 0 17 teve um valor muito mais elevado que os restantes.

4.7.2. Bpm dos 115-130

Os valores variaram entre 0.15min pelo 11 no d4 e 33.57min pelo 16 no d3.

A dispersdo de resultados diminui bastante neste nivel em relacdo ao anterior. A
média mais elevada pertence ao d4 com 21.01min e a maior percentagem de treino ao d2
com 32.64%. Aquele que esteve menos tempo e uma menor percentagem do tempo total
de treino foi o d1.

O tempo de treino a este nivel foi aumentando gradualmente até ao db.

4.7.3. Bpm dos 130-160

Os valores variaram entre 0.9min pelo 19 no d1 e 46.32min pelo 18 no d3.

A média mais alta foi atingida no d4, com 40.92min, que correspondeu ao dia com
maior percentagem de tempo de treino e que teve o desvio padrdo mais baixo com apenas
3.46 de desvio padréo.

O db5, foi 0 que apresentou uma maior dispersdo de valores, seguido do d1.

O d2 e d3 apresentaram valores mais proximos.

O d1 foi 0 que obteve a média mais baixa com 15.55min, mas o d2 foi o que teve

uma menor percentagem do tempo de treino.
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4.7.4. Bpm dos 160-170

Os valores variaram entre Omin por diversos individuos no d1 e d5 e 24.35min
pelo 13 no d4.

O que tem a média mais alta é o d4 com 12.99min. O d3 tem valores idénticos,
com 12.71min e uma percentagem de tempo de treino superior, ainda que o desvio padrdo

seja mais elevado.

4.7.5. Bpm dos 170-180

Os valores variaram entre Omin em diversos individuos no d1 e d5 e por 21.48min
pelo 18, no d3 e d4.

O d2, 0 d3 e 0 d4 tém valores idénticos.

O dia com a média mais alta € o d4, no entanto 0 d3 € 0 que tem uma percentagem
superior de treino.

A media mais baixa é a do d5 com 2.37min, que € também o que tem uma menor
percentagem de tempo de treino. O d2 é o dia com os valores mais uniformes dos trés

dias com maior intensidade, com 4.52 de desvio padrao.

4.7.6. Bpm dos 180-220

Os valores variam entre Omin por diversos individuos ao longo da semana e por
25.35min, pelo 18. O d2 foi o dia do microciclo, em que passaram mais tempo a este nivel
e a maior percentagem com 6.39min e 6%, respetivamente.

O desvio padrdo do d2, d3 e d4 é idéntico, sendo que o mais alto é o do d2,
sobretudo devido ao 18, que esteve 25.35min neste nivel. O d4 esteve mais tempo que 0
ds.

O mais baixo foi 0 d5, com uma média de 0.76min.
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4.8. NUmero de aceleragdes

Tabela 9. Média e desvio de padrdo referentes ao n° de aceleragdes em diferentes zonas de aceleragéo.

N° de aceleragdes

15-2.5 (m/s?) 25-3.5 (m/s2) 3.5-6.0 (m/s2)
Dia 1 39 + 2855 8.78 +6.89 0.67 £0.71
Dia 2 77.89 +17.49 24.44 +11.94 122 £1.39
Dia 3 7167 +16.93 1822 +83 111 +0.78
Dia 4 100.22 +11.37 33.78 +10.22 3.89 +3.06
Dia5 28.89 + 1.36 17.22 + 8,57 222 +1.92

4.8.1. N° de aceleracOes de 1.5-2.5 (m/s?)

Os valores variaram entre 0 pelo 15 no d1 e 117 pelo 12 no d4.

O d4 foi 0 que obteve o maior ndmero de aceleracbes, com uma média de 100.22
e além disso, dos trés dias com mais aceleracdes foi 0 que obteve o0 menor desvio padrao.

Ao d5 pertence 0 menor valor de média, com 28.89 e também de desvio padréo
com 10.36.

O d1 caracterizou-se por uma grande dispersdo de valores. O d2 teve mais
aceleracbes que o d3 neste nivel.

4.8.2. N° de aceleracGes de 2.5-3.5 (m/s?)

Os valores variaram entre 0 pelo 15 no d1 e 49 pelo 17 no d4.

A média mais elevada de aceleracbes é a do d4 com 33.78, seguido do d2 com
29.44. O d3 tem um valor mais afastado dos dois primeiros com 18.22.

A média mais baixa € a do d1, com 8.78. O d5 tem um valor idéntico ao do d3,

17.22 e um desvio padrdo proximo.

4.8.3. N° de aceleracdes de 3.5-6.0 (m/s?)

Os valores variaram entre 0 por varios individuos em todos os dias da semana e 8
pelo 11 e 12 no d4.

O d4 foi o que obteve a melhor média, 3.89. O d5 vem de seguida com 2.22, depois
0d2, d3 e por fim o d1, que tem uma média de 0.67.

O d4 é o que tem também um maior desvio padrdo um conjunto de valores que

variou ente O e 8.
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4.9. N° de desaceleracdes

Tabela 10. Média e desvio de padrao referentes ao n° de desaceleragdes em diferentes zonas de
desaceleracéo.

| N° de desaceleragoes

2.0-(3.0) (m/s?) 3.0-(-4.0) (m/s?) i‘r‘rfs'z(f'o)
Dia 1 2122 + 1644 411 2372 044 073
Dia 2 4844 * 151 12.89 + 6.31 244 +224
Dia 3 3767 * 8.1 1111 + 6,01 3+ 104
Diad 5433 + 1305 1656 + 5.1 633 +334
Dia5 1967 * 632 8+ 636 178 + 254

4.9.1. N° de desaceleragdes de -2.0-(-3.0) (m/s?)

Os valores variaram entre 0 pelo 15 no d1 e 68 pelo 17 no d4.

O maior nimero de desaceleragdes deu-se no d4, com uma média de 54.33
desaceleracbes por treino e 0 menor nimero no d5 com 19.67.

O dia que se aproximou mais do d4 no nimero de desaceleragdes foi o d2, com
48.44, sequido do d3 com 37.67.

O d1 obteve o maior desvio padréo e ndo apresentou resultados acima de 41. Nos
dois dias com mais desaceleracGes, o d4 teve um desvio padrdo menor que o d2. O d3
entre os trés treinos com valores mais elevados foi o0 que teve um menor desvio padrdo.

Ao longo da semana, o nimero de desaceleragdes aumentava num dia e diminuia

no seguinte.

4.9.2. N° de desaceleragdes de -3.0-(-4.0) (m/s?)

Os valores variaram entre 0 pelo 15 no d1 e 24 pelo 12 e 13, no d2 e d4,
respetivamente.

O d4 teve a média mais elevada, 16.56, e 0 menor desvio padrao, entre os trés com
o valor mais elevado (d2 com 12.89 e d3 com 11.11). O que apresentou um menor nUmero
de desaceleracfes foi o primeiro dia, com uma média de 4.11.

Ao longo da semana, o nimero de desaceleragdes aumentava num dia e diminuia

no seguinte.
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4.9.3. N° de desaceleracoes de -4.0-(-6.0) (m/s?)

Os valores variaram entre 0 no d1, d2, d3 e d5e 12 no d4 pelo I5.

A média do nimero de desaceleracdes foi mais alta no d4, com 6.33, mais do
dobro das desaceleracdes que o segundo, o d2. Seguiu-se o0 d3, o d5 e por fim o d1 com
0.44.

No d5, o I5 apresentou um nimero de desaceleragcdes, muito superior aos restantes
individuos.

O d1 foi o que apresentou valores de desaceleracdo mais uniformes.

4.10. Poténcia Metabolica Média

Tabela 11. Média e desvio de padrdo referentes potencia metabdlica.

Poténcia Metabdlica Média ‘

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5

448 +1.34 453 +0.56 536 +£0.27 519 +£0.32 3.08 £0.33

Os valores variaram entre 2.6w/kg pelo 15 no d1 e por 6.1w/kg no mesmo treino,
pelo 13.

O d3 foi 0 que apresentou uma poténcia metabdlica média superior de 5.36w/kg,
seguido do d4 com 5.19w/kg. O d2 apresenta uma poténcia metabdlica idéntica ao d1

(terceiro e quarto, respetivamente), no entanto este Ultimo teve uma maior dispersdo de
valores.

O d5 apresentou um valor consideravelmente mais baixo que o0s restantes,
3.08w/kg.

Com excecdo do d1 os valores entre os individuos sdo muito uniformes com um

desvio padréo baixo.
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4.11. Distancia Percorrida>16km/h

Distancia percorrida >16 km/h
1400

1200
800 /

600

400

200
1 2 3 4 5 6
—|1 12 13 14 16 |7 e=—]|8 ==—]10

Gréfico 1. Distancia Percorrida>16km/h

Tabela 12. Média e desvio de padréo referentes a uma distancia percorrida superior a 16km/h nos
microciclos 1 e 2 nos trés dias de treino com carga externa e interna superior.

Distancia percorrida >16km/h

Dia 2 548 + 100
Microciclo 1 Dia 3 1043 + 149
Dia 4 931 + 170
Dia 2 295 + 23
Microciclo 2 Dia 3 634 + 139
Dia 4 255 + 36

O momento 1 do grafico corresponde ao d2M1 (segundo dia do primeiro
microciclo), o2 ao d3M1 (terceiro dia do primeiro microciclo), o 3 ao d4M1 (quarto dia
do primeiro microciclo), 04 ao d2M2 (segundo dia do segundo microciclo), o 5ao d3M2
(terceiro dia do segundo microciclo) e o 6 ao d4M2 (quarto dia do segundo microciclo).

O gréfico 1 demonstra a carga externa dos oito individuos relativamente a
distancia percorrida no M1 e no M2 e a passagem do M1 para o M2 que se da entre o
momento 3 e 0 4 do gréfico, em o primeiro microciclo corresponde a semana de treinos
contra uma equipa da segunda metade da tabela e o segundo contra uma que disputa o

apuramento de campedo.
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O d3 nos dois dias é aquele que proporciona uma distancia percorrida superior a
velocidades elevadas, com uma média de 1043m e 634m no primeiro e segundo
microciclo, respetivamente.

A média mais baixa pertence ao d2 no primeiro microciclo e ao d4 no segundo.

O primeiro microciclo evidencia intensidades superiores nos trés dias.

Os quatro individuos que apresentaram valores de distncia percorrida superiores
a velocidades elevadas foram o 12, 13, 17 e 110.

4.12. Frequéncia Cardiaca>160bpm

Frequéncia cardiaca>160bpm
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Grafico 2. Frequéncia Cardiaca>160bpm

Tabela 13. Média e desvio de padrdo referentes frequéncia cardiaca com valores superiores a 160bpm
nos microciclos 1 e 2 nos trés dias de treino com carga externa e interna superior.

| Frequéncia Cardiaca >160bpm

Dia 2 29.47 +17.3
Microciclo 1 Dia 3 28.95 + 19.73
Dia 4 32.5 £20.88
Dia 2 33.99 +17.35
Microciclo 2 Dia 3 18.26 + 17.21
Dia 4 2.66 £4.13

O momento 1 do gréafico corresponde ao d2M1, o0 2 ao d3M1, o 3 ao d4M1, o 4
a0 d2M2, 0 5 a0 d3M2 e 0 6 ao d4M2.
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O grafico 2 demonstra a carga interna dos oito individuos relativamente a
frequéncia cardiaca no M1 e no M2 e a passagem do M1 para 0 M2 que se da entre o
momento 3 e 0 4 do gréafico, em que o do primeiro microciclo corresponde a semana de
treinos contra uma equipa da segunda metade da tabela e o segundo contra uma que
disputa 0 apuramento de campedo.

A média de frequéncia cardiaca mais elevada no primeiro microciclo, deu-se no
d4 e no segundo microciclo no d2, com 32.5bpm e 33.99bpm, respetivamente.

A média mais baixa pertence ao d3 no primeiro microciclo e no segundo ao d4.

O primeiro microciclo evidencia frequéncias cardiacas mais elevadas no d3 e no
d4 e 0 segundo no d2.

Os quatro individuos que apresentaram valores mais elevados foram: 13, 16, 18 e 110.

Tabela 14. Carga externa e interna de cada individuo com o respetivo escalonamento da semana no

microciclo 1.
0) O

I1 12 13 14 16 7 I8 110

Escalonamento NC SNU SU T T T SuU T
Caraa exterma 866 = 842 = 805 = 722 * 801 + 805 + 700 + | 1029 +

g 303 245 377 300 116 378 135 376
) 268 + | 1695 + | 3021 = | 1054 = | 3643 + | 93+ | 5834 + | 5387 =

CELT Iy 6.65 2 12.42 6.97 332 8.15 5.62 1.99

Natabela 14 apresentamos os valores da carga externa e interna de cada individ uo

com o respetivo escalonamento da semana, relativamente ao primeiro microciclo.

De acordo com a carga externa, constatamos que o 110 que foi titular, apresentou

o0 valor mais elevado e o 14, que também jogou de inicio, o0 segundo mais baixo. Na carga

interna o 18 que foi suplente, foi o que apresentou uma meédia superior e o 17 que foi

titular, o valor mais baixo.

Tabela 15. Carga externa e interna de cada individuo com o respetivo escalonamento da semana no

microciclo 2.
0 O
11 12 I3 14 16 17 I8 110
Escalonamento NC SNU NC T SuU T SNU T
379 + 488 + 400 + 338 + 320 + 452 + 365 +
el e 154 363 256 159 122 222 193 407
Caraa int 1012 + | 1635 + | 2199 + | 213 + | 2235+ | 535 « | 3429 + | 3385 +
arga interna 15.8 19.44 18.22 3.33 22,68 7.26 20.16 25.04
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Natabela 15 apresentamos os valores da carga externa e interna de cada individ uo
com o respetivo escalonamento da semana, relativa ao segundo microciclo.

De acordo com a carga externa o 12, que ndo jogou, apresentou valores mais
elevados e o 16, que foi suplente utilizado, o mais baixo. Na carga interna o 18, que ndo

jogou, foi que apresentou uma média superior € o 14, que foi titular, o valor mais baixo.
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CAPITULO V- DISCUSSAO DOS RESULTADOS

5.1. Caracterizagcao do microciclo

A velocidade méxima do microciclo foi de 25.16kmv/h + 3.66.

A velocidade média foi de 3.13km/h + 0.23 e a frequéncia cardiaca média de
133.28bpm + 1.42, ambos na auséncia do dia de velocidade/estratégia. O Ultimo,
apresenta valores muito distantes, daqueles que segundo Reilly (2005) se atingem em
jogos oficiais, 170bpm.

O pico maximo de frequéncia cardiaca considerando todos os dias do microciclo
foi de 188.36bpm + 5.44.

A media da distancia percorrida total por dia da semana, foi de 5352m * 1845.

O nivel de distancia percorrida onde permaneceram mais tempo foi de 0-6 km/h e
de frequéncia cardiaca de 0-115bpm.

O nivel em que realizaram mais aceleracdes foi entre 1.5-2.5m/s? e desaceleragdes
entre -2.0-(-3.0)m/s?.

A poténcia metabolica média da semana foi de 4.53w/kg + 0.9, com uma ordem
decrescente de carga de: d3>d4>d2>d1>d5. No entanto, estes valores podem ndo
corresponder a carga real imposta em treino, Brown et al. (2016) demonstrou que atletas
de desportos intermitentes movimentando-se a velocidades distintas, intercalados com
periodos de recuperacdo, levam a um erro de sobrestimacdo quando os atletas estdo em
velocidades baixas e a uma subestimacdo em atividades que requeriam um gasto

energético superior.

5.1.1.Dial

O primeiro dia de treino caracterizou-se pela auséncia de picos de velocidade
elevados, com uma média de 19.43km/h e um desvio padrdo de 4.71, sendo o dia da
semana em que 0s resultados foram mais baixos.

A velocidade média € bastante superior a do d5 e apresenta valores proximos dos
restantes trés dias, média de 3.13kmvh £+ 0.78. O que vai de encontro ao intuito da equipa
técnica que esta presente no microciclo, em que procuram exercicios de baixa e média
velocidade e exercicios de média duracdo (12min e 15 min, com exce¢do do Ultimo que
durou 25min).

Num dia em que a recuperacdo ativa dos atletas que jogaram no fim de semana é

um dos objetivos presentes em treino, € possivel verificar que nas variaveis estudadas ha
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um desvio padréo de resultados elevado, sendo por norma, 0 dia que apresenta uma
variacdo de resultados superior. O que se relaciona com o plano elaborado pela equipa
técnica, em que os atletas apenas permanecem em conjunto na corrida inicial,
alongamentos e nos meios 8x2. A equipa manteve o treino com todos os elementos nos
mesmos exercicios, apenas 25min.

A distancia total percorrida teve uma média de 3847m + 903, o que demonstra
uma dispersdo grande de resultados relativamente a carga externa imposta no d1. Os
valores relativos ao primeiro dia de treino estdo em concordancia aos verificados por
Malone et al. (2014), onde o primeiro treino da semana apresentou resultados superiores
aos do dia antes do jogo, no entanto, os desta equipa sub-19 sdo superiores aos do referido
artigo, que analisou jogadores da Premier League, que em média percorreram 2116m.

Na divisdo feita por velocidades é possivel verificar que neste treino ndo atingem
0s 23 km/h. Em media, 87.4% do treino foi passado abaixo de 10 kmv/h. Acima de 16km/h
praticamente ndo apresentam resultados. S&o valores baixos, quando o objetivo €
equilibrar as cargas dos que jogaram com 0s que nao jogaram. Segundo Mohr, Krustrup
e Bangsbo (2005) e Anderson et al. (2016), no jogo, os jogadores percorrem de 9000m a
14000m e 25% da distancia total percorrida, é feita a velocidades superiores a 14.8km/h
e 8% superiores a 19.8km/h durante um jogo de futebol de elite. Neste treino, apenas
5.2% do tempo total de treino esteve acima de 10 km/h. O que se conclui, que estando
esta equipa a trabalhar para a alta competicdo, o0s jogadores que ndo pertencerem as
escolhas iniciais do treinador, ndo estardo a trabalhar sob uma carga equalitaria que
permita o desenvolvimento fisico, para atingir esse nivel.

O treino caracterizou-se por ser sobretudo regular. O jogo de 2x2 com apoios
laterais, frontais e guarda-redes com duragdo de 20 min, ndo deve ter proporcionado uma
alteracdo de velocidade tdo constante quanto aquela que é comum em jogos reduzidos,
pela necessidade de com apoios, circular mais a bola e procurar menos o transporte, sendo
provavelmente o jogo 5x5 com guarda-redes, aquele que proporcionou mais aceleracdes
e desaceleracdes. Na analise elaborada relativamente a esta variavel, caracterizou-se por
ser o dia em que um menor nimero de aceleragdes e desaceleragdes foram efetuadas em
praticamente todos os patamares, com exce¢do a desaceleracdo no patamar mais baixo de
-2.0-(-3.0)m/s2.

Relativamente acarga interna, a frequéncia cardiaca maxima foi a mais baixa com
180.44bpm + 21.38.
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A procura por um trabalho de recuperagdo dos jogadores em treino, leva a
intensidades médias mais baixas. Em média, a frequéncia cardiaca do d1 foi mais baixa
que a do d2, d3 e d4. Mas tal como os dados de carga externa relativos a distdncia
percorrida, estes demonstram que ha picos de intensidade superiores no Gltimo treino, no
entanto, a manutencdo da carga interna e externa é inferior. E também o segundo dia com
um tempo superior entre 0 e 115bpm, apesar de pertencer a este treino o individuo que
esteve menos tempo neste patamar durante o microciclo, onde permaneceu apenas 1min,
(foi suplente utilizado com quatro minutos de jogo no fim de semana, 0 que o levou a
treinar com os ndo utilizados). No patamar seguinte entre 115bpm e 130bpm ndo houve
um tempo de treino relevante no d1, aumentando substancialmente no nivel de 130bpm a
160bpm. Até aos 220bpm apresenta médias proximas, mas mais baixas que os trés treinos
de intensidade superior. Retira-se a ilagdo, de que o0s jogadores que efetuaram
recuperacdo, permaneceram sobretudo entre os Obpm e 115bpm e os restantes durante o
periodo que estavam em exercicio mantinham-se acima de 160bpm. Segundo o estudo de
Morgans et al. (2014) um jogo 5x5 de uma equipa com idades proximas das dos atletas
gue avaliamos produz intensidades de 85 a 90% da frequéncia cardiaca maxima, 0 jogo
5x5 elaborado pela equipa técnica, certamente contribuiu de forma significativa para a
diferenca entre 0S que jogaram e 0S gque ndo jogaram.

Rebelo etal. (2011) afirma que o0 jogo representa uma alta percentagem da carga
da semana. Na auséncia deste, 0s que ndo jogam terdo um estimulo de treino inferior.
Com uma frequéncia cardiaca média de 131.33bpm + 20.01, encontra-se com valores
muito abaixo dos atingidos em jogos com idades aproximadas, segundo a revisdo feita

por Alexandre et al. (2012), em que variaram entre 160bpm e 170bpm,

5.1.2. Dia2

O segundo dia de treino caracterizou-se por uma velocidade maxima de 23.96nVs
+ 1.59. Foi o0 segundo dia em que os valores variaram menos e o segundo com o valor
mais baixo, resultante de um trabalho de forca especifico, sobretudo pelos campos mais
reduzidos, o que ndo permitia que atingissem velocidades tdo elevadas. A wvelocidade
média foi de 3.03mVs + 0.37, 0 que ndo variou muito relativamente ao d1, d3 e d4.

Foi o dia da semana em que a distancia total percorrida apresentou valores mais
distantes, no mesmo treino o I5 e o 19 tiveram uma média de 6875m e 4032m,
respetivamente. Os exercicios que envolveram pressdo como o meio 6x3 + 1 a um toque

onde o 15 podera ter sido o (+1) (de forma a que como ponta de lanca titular o obrigasse
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a trabalhar o apoio frontal), o facto de ser a um toque terd levado a um aumento de
intensidade, segundo Alexandre. et al. (2012) relativamente a um exercicio 3x3 o atleta
se trabalhar a um toque, aumenta a intensidade e tem um efeito direto nas distancias
percorridas da equipa. Se no exercicio de Gr+4x2+6x4+Gr obrigou o I5 a trabalhar a
pressdo, proporcionou-lhe uma carga superior & do 19 que é médio defensivo e iniciaria a
organizacdo ofensiva (auséncia de pressdo). Estas condicionantes sdo muito importantes
em treino, para pensarmos no individuo e ndo exclusivamente no grupo de atletas, de
forma a que a carga seja adequada a cada um. Tal como ja referimos, a abordagem das
progressdes do treino, deve ser individualizada, o que é frequentemente ignorado pela
dificuldade de por em pratica em desportos de equipa, como futebol, onde a prescri¢cdo
de treino é muitas vezes focada no grupo. A especificidade é amplamente identificada
como um fator fundamental na formagédo da resposta de treino. Segundo Bujnovsky et al.
(2014) os avancados e os medios tém intensidades idénticas de jogo, sendo 0s médios 0s
gue protagonizam uma maior distancia percorrida, o que ndo se verificou neste treino pela
diferenca de distancias percorridas entre individuos. Compete ao treinador equilibrar as
cargas conforme as influéncias especificas dos exercicios.

A distancia total percorrida foi de 5402m £ 761, o terceiro dia da semana com
uma distancia superior. Na mesma variavel, no que concerne a velocidade de 0 a 6km/h
foi maior, concentrando-se neste patamar 47.69% do treino e 84.98% do tempo total.
Diminuindo os valores consideravelmente nos patamares seguintes em relacdo aos outros
dias, destaca-se o I5 por ser o unico individuo no patamar de 29 a 39 km/h a alcancar o
nivel no d2 e com uma distdncia muito superior a de todos 0s outros, que nos outros dias
conseguiram alcancar esse nivel, com 762.9m que correspondeu a 1.33min.

Nas duas primeiras zonas de aceleracdo e de desaceleracdo, devido ao facto de
trabalhar forca especifica com exercicios em campos mais reduzidos, como o trabalho
realizado de 1x1 e 1x2+Gr, levou a que fosse o segundo dia com um maior ndmero de
aceleracdes e desaceleracdes, Castellano e Casamichana (2013), observaram que 0S jogos
reduzidos em treino levavam a um ndmero de aceleragcbes muito superior ao de jogos
amigaveis.

Evidenciou-se dos restantes de 170-180bpm e 180-220bpm, em que no Gltimo foi
o treino que permaneceu mais tempo a este nivel, com uma média de 6.39min. Morgans
et al. (2014) afirmaram que 0s jogos reduzidos produzem intensidades que sao

consideradas Otimas para melhorar os parametros de resisténcia.
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Considerando a revisdo de Alexandre et al. (2012), os jogadores de elite
permanecem 37% do jogo entre 70% a 85% da frequéncia cardiaca maxima, 0 que sera
aproximadamente entre 140bpm e 170bpm para estes jogadores sub-19, se considerarmos
0 periodo entre 130bpm e 170bpm este treino apresenta valores idénticos com 37.12%.

J& os valores da frequéncia cardiaca média tém um valor aproximado aos dos
restantes dois dias mais intensos, ainda que inferiores. Na frequéncia cardiaca maxima
atingiram 0s 192.22bpm + 8.53, foi 0 segundo dia com valores mais elevados e o que teve

valores mais consistentes, com um menor desvio padrao.

5.1.3. Dia 3

O terceiro dia foi 0 que apresentou niveis de velocidade maxima superiores, com
28.43km/h + 2.33. Em média a velocidade foi também a mais alta, com o desvio padrédo
mais baixo, o0 que revela valores bastante consistentes de treino com 3.7m/s £ 0.1. O baixo
desvio padrdo parece estar relacionado com exercicios mais longos presentes no d3, com
apenas dois exercicios, preparados para 20min e 35min na parte principal, 0 que aumentou
a velocidade de treino por diminuir as paragens. A velocidade maxima, parece ter ido
contra o delineado previamente no microciclo padrdo, em que o objetivo é trabalhar a
resisténcia especifica com exercicios de velocidade moderada. Aparentemente esses
valores ndo se relacionaram com o microciclo, devido a exercicios em campos com
medidas superiores que potenciaram o0s picos de velocidade, mais especificamente o
utimo exercicio, que com uma dimensdo aproximada de 70m de comprimento e 65m de
largura, em jogo de 10x8 + Gr foi estimulada atransicdo rapida da defesa que pressionava
em zonas baixas, para rapidamente sair para o ataque. No artigo de Morgans et al. (2014)
afirmam que os jogos com um maior numero de elementos e com campos com medidas
superiores, sdo caracterizados por trabalhos mais especificos técnicos e taticos para o
jogo, que promovem distancias percorridas a velocidades submaximas e méaximas.

A distancia percorrida no d3 foi de 7247m + 307, sendo desta forma o dia que o
nivel de distancia total percorrida mais se aproxima de um jogo de competicdo.

Foi o Unico treino que de 0-6km/h, em distancia percorrida, esteve abaixo de 40%
do total. Relativamente a mesma variavel, o d3 foi o dia que apresentou uma intensidade
superior, considerando que nos diferentes niveis de distancia percorrida entre 16knmvh e
39km/h foi consideravelmente maior, com excecdo feita ao 15 que no d2 percorreu uma
distancia superior no patamar de 29-39knvh. No entanto, além do 15 que foi novamente

oindividuo com distancias superiores, outros dois individuos também o atingiram. Acima
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dos 16 km/h o d3 atingiu aproximadamente 953m de média, mais 105m que o d4 que foi
o0 segundo treino com maior distancia percorrida nestes niveis. Este Ultimo, apesar de uma
menor distancia manteve-se mais tempo que 0 d3 a estas velocidades.

As aceleracOes e as desaceleracdes contrariaram 0s valores de distancia percorrida
a velocidades elevadas como medida de carga. Sendo o dia entre os trés mais intensos,
gue em todos os niveis realizou um menor numero de aceleracBes e desaceleracdes.
Sonderegger, Tschopp e Taube (2016) demonstram que a mudanga de velocidade ao
longo do tempo (aceleracdo), diminui com o aumento da velocidade do jogador e a
aceleracdo maxima ocorre no inicio da acdo. Assim, pode-se supor que a aceleracdo
voluntaria méxima seja menor quando as acelera¢des sdo iniciadas a partir de velocidades
baixas ou moderadas do que paradas. Os limites de aceleracdo absolutos podem
subestimar acgdes com alta velocidade inicial e superestimar a¢Ges com baixa velocidade
inicial. Isto tera influenciado os niveis do d3 que tem uma média de velocidade de 3.7m/s
e caracteriza-se por ser um treino com menos paragens, além de provavelmente exercicios
que se aproximem mais do nimero de elementos e das dimensdes do jogo, tenham um
menor numero de aceleragbes como analisado por Castellano e Casamichana (2013), que
observou que 0s jogos reduzidos levavam a um ndmero de aceleragdes muito superior ao
de jogos amigaveis.

A frequéncia cardiaca maxima do d3 foi de 193.11bpm, fazendo deste dia o que
atingiu um maior valor, tal como aconteceu com a velocidade maxima. A frequéncia
cardiaca média por uma diferenca baixa, mas esteve abaixo do d4.

A maior parte do treino foi passado de 0-115bpm. O 17, o Unico lateral daamostra
esteve 51.7% do treino neste patamar. Caso o trabalho do d3 fosse setorial poderia ser
explicado pela posicdo, sendo este intersectorial, algum condicionamento como o facto
de treinar regularmente com a equipa profissional, pode ter influenciado. Entre o0s
115bpm e os 170bpm é o treino entre os trés mais intensos, que revela um maior desvio
padrdo. Possivel resultante de tempo em apoio no 4x4 + 6 e das posicdes do 10x8 + Gr.

Se considerarmos o trabalho efetuado acima de 170bpm, o d3 evidencia uma carga
interna consideravelmente mais baixa, o que contrasta com os valores de carga externa
relativos a distancia percorrida a altas velocidades e se relaciona com o nimero de
aceleracdes e desaceleracdes. Cada jogador em média passa aproximadamente menos de
2min no ultimo patamar no d3 do que no d2, que tal como ja foi referido parece ter sido

potenciado pelos jogos em campo reduzido, no segundo dia.
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5.1.4.Dia4

A velocidade maxima atingida em treino foi de 28.01m/s + 1.32, o que apesar de
realizar um trabalho de velocidade especifico com finalizacdo de 2x0, ndo foi suficie nte
para que superasse a média do dia anterior, o que se pode relacionar com a auséncia do
estimulo de oposicdo, que segundo Alexandre et al. (2012) o equilbrio da oposicao
modela a intensidade do exercicio. Outra influéncia do mesmo exercicio podera estar
presente no sprint de quem cruza ndo ser continuo, porque tabela com um jogador que se
encontra numa zona mais interior antes de cruzar. O desvio padrdo é mais baixo,
provavelmente pelo treino ser de velocidade especifica, com exercicios que procuram o
trabalho de transicdo ofensiva e defensiva, por conseguinte todos oselementos do plantel
realizam este tipo de trabalho.

A velocidade média do treino foi de 3.43nVs, segundo valor mais alto, mas abaixo
do treino anterior, relacionado sobretudo pelo d3 estar preparado para um menor tempo
de recuperacdo e de no exercicio de 2x0 + Gr, algumas posicOes serem mais estaticas.

A distancia percorrida esteve perto da alcancada pelo dia anterior, com 7091m *
342, sendo o valor que mais se aproximou do d3. Dentro desta distancia referida foi o
treino onde se percorreu uma maior distancia entre os 0-6km/h com 2926m, ainda que
ndo tenha sido o dia com uma percentagem superior de tempo de treino. Desceu
consideravelmente no patamar seguinte, sendo ultrapassado pelo d3e d1. A partir dos 16
km/h volta a percorrer uma distancia bastante superior ao d1, ainda que abaixo do d3
como referido, no entanto, foi 0 que se manteve mais tempo nos patamares superiores.

Os periodos de recuperagdo, num treino que obriga a periodos intensos no
momento de transicdo defensiva do meio holandés 3x3, na situacdo de jogo de 9x8 e 8x8,
aliada a provavel baixa distancia percorrida no exercicio de 2x0, pelos individuos que
faziam o passe em profundidade para o lateral, poderao ter levado a um nivel mais baixo
de distancia percorrida, pela necessidade de recuperar dos esforcos e devido a estrutura
do exercicio 2x0. Tal como se afirma no artigo de Carling et al. (2008), a fadiga pode
surgir mais do que uma vez em jogo. Este treino devido ao carater anaerobio, pode levar
a dentro do exercicio a periodos de recuperacdo superiores, tal como os verificados no
jogo apos atividades intensas.

Os niveis de aceleracdo e desaceleracdo no d4 foram os mais elevados em todos
0s niveis, possivelmente potenciados pelo facto de passarem de velocidades baixas para
altas, ndo aceleravam nem desaceleravam a partir de velocidades moderadas como no dia

anterior.
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Entre os trés treinos de maior intensidade, foi aquele em que a frequéncia cardiaca
méaxima foi mais baixa, ainda que os valores entre os trés sejam muito idénticos. A
frequéncia cardiaca média foi de 134.67bpm, sendo o treino que em média se aproximou
mais da carga interna de jogo referida por Rebelo et al. (2011) e o valor esteve dentro da
carga evidenciada em treino pelos mesmos autores, que no artigo avaliaram atletas dois
anos mais novos gue os da amostra do presente estudo, em que a frequéncia cardiaca
média variou entre os 130bpm e os 150bpm.

Na divisdo efetuada por niveis de frequéncia cardiaca entre o d2, d3 e d4, foi o
que esteve menos tempo no nivel 0-115bpm. Nos restantes, foi 0 que se manteve mais
tempo entre os diferentes niveis, sobretudo no 130-160bpm.

Os resultados obtidos de carga interna podem relacionar-se com o trabalho de
velocidade e transicdo nos exercicios do meio holandés 3x3, que obriga a equipa que esta
no meio a transitar, tal como nos exercicios 8x8 e 9x8, que exigem constantes transicdes

ofensivas e defensivas.

5.1.5. Dia5

O ultimo treino da semana, caracteriza-se pela preparacdo para 0 jogo, com um
objetivo sobretudo estratégico.

A velocidade méxima foi de 25.96km/h, valor superior ao do primeiro treino e a
velocidade média de 1.97km/h, a mais baixa da semana.

Com um trabalho direcionado a abordagem que € necessaria ao jogo, a
componente fisica deixa de ser prioridade, e propositadamente a equipa técnica diminuiu
aintensidade, que tal como verificado no estudo de Malone et al. (2014), a carga do treino
antes do jogo possui valores em quase todas as variaveis abaixo dos trés treinos anteriores,
de forma a ndo acumularem fadiga para o0 jogo que se realiza no dia seguinte. Morgans et
al. (2014) afirmam que ndo conseguindo mais adaptacdes, as cargas de treino sistematicas
especialmente se forem altas, tém consequéncias como a fadiga e a lesdo, € importante
que a equipa técnica doseie a carga antes do jogo.

Os momentos antes do golo, em que estdo perto de atingir o objetivo
proporcionam intensidades superiores (Mohr, Krustrup e Bangsbo, 2005), o facto de
trabalharem esquemas taticos fez com que nesses momentos (cantos e livres), se
superiorizasse em velocidade méxima em relacdo ao d1, que foi o treino mais continuo.
No entanto, quando considerada a velocidade media esteve bastante abaixo dos restantes

dias, pelo facto de estarem sobretudo parados durante a execucdo dos exercicios.
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A distancia total percorrida em treino foi de 3175m, a mais baixa da semana. A
maior parte do treino foi passado entre os 0-6km/h, como seria expectavel pela velocidade
média de treino, correspondeu a 46.76% da distancia total e 90.38% do treino.

Potenciou também um trabalho até ao nivel de velocidade de 23-29knvh, alguma
condicionante nos exercicios de esquemas taticos levou aque o 19 percorresse 314m neste
utimo patamar.

Foi o0 que teve um menor nimero de aceleragcdes no primeiro nivel, ainda que este
seja 0 periodo em que realizaram um maior ndmero de aceleracbes. No nivel de 3.5-
6.0m/s? foi o segundo com uma melhor média, com 2.22 + 1.92 acelerag@es.

Nas desaceleragcdes foi o que realizou menos em todos os niveis, sendo que no
utimo o 15, o ponta de lan¢a titular, destacou-se com 8 desaceleragdes.

Relativamente a carga interna, a média da frequéncia cardiaca maxima foi superior
a do primeiro dia, com uma média de 185bpm + 14.52, 0 que parece estar relacionado
com os esquemas taticos que influenciaram a carga externa e a interna.

A frequéncia cardiaca média foi de 121.56bpm + 12.26 consideravelmente inferior
a dos restantes dias.

Quanto a divisdo por niveis da frequéncia cardiaca, demonstrou-se que este foi o
treino da semana que passou mais tempo e uma maior percentagem de treino entre os O-
115bpm, durante 46.03min, que correspondeu a 47.06% do total. Um dos individuos, nao
se manteve quase tempo nenhum neste nivel e outro esteve quase a totalidade do treino,
é resultado das escolhas da equipa técnica para trabalharem o0s esquemas taticos e o seu
posicionamento. Ainda que seja 0 dia com menor carga, abrange todos os niveis de carga
interna, sendo que no Uktimo o I8 esteve 3.78 minutos entre 180bpm e 220bpm, ndmeros

superiores ao de quase todos os individuos durante a semana neste patamar.

5.2. Analise de trés dias do Microciclo 1 e 2
Para facilitar a compreensdo dos dados, ordenamos os individuos por ordem
decrescente de carga externa e interna no microciclo 1e 2:
= A ordem da carga externa no M1 foi: 110>17>11>12>13>16>14>18.
= A ordemda carga externa no M2 foi: 12>17>13>110>11>18>14>16.
= A ordemda carga interna no M1 foi: 18>110>16>13>11>12>14>17.
= A ordemda carga interna no M2 foi: 18>110>16>13>12>11>17>14.
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5.2.1 Andlise das escolhas do treinador para o jogo semana/época

Microciclo 1

Microciclo 2

Microciclo 1

Microciclo 2
psUD T ) SU Y NCHSNUD NC D T ) T g

Imagem 1. Relacdo das escolhas do treinador, titulares/suplentes utilizados e suplentes ndo

CARGA EXTERNA

CARGA INTERNA

utilizados/n&o convocados, relativamente a ordem da carga no microciclo 1 e 2.

Microciclo 1

Microciclo 2

Imagem 2. Minutos de jogo da época segundo aordem da carga interna e externa no microciclo 1e 2.

CARGA EXTERNA

CARGA INTERNA

Narelacdo por ordem decrescente dos resultados obtidos, ndo aparenta ter nenhum
tipo de relagdo com as escolhas do treinador para 0 jogo, nem com o total de minutos
realizados durante a época. O que induz que este escalonamento dos atletas, ndo tera uma
relacdo direta com a performance, no tempo acima de 160bpm e com a distancia
percorrida acima de 16knvh, e que os treinos ndo levam a cargas distintas segundo as

escolhas do treinador para o jogo.
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Apesar do verificado, o I5 que ndo foi considerado para este estudo, por ndo
possuir dados relativos ao segundo microciclo, no primeiro, destacou-se claramente dos
restantes individuos, jogador que era titular e que jogou pela equipa profissional.

O d1 e o d5 ndo foram analisados, com o intuito de comparar os trés dias que
seriam mais uniformes, visto que no primeiro dia os titulares véao para o ginasio e o Ultimo

dia de preparacdo para o jogo, pode focar-se menos nos suplentes.

5.2.3. Analise das escolhas do treinador quanto ao posicionamento

Microciclo 1

Microciclo 2

Microciclo 1

p MC D MC ) E D MCH DCH E ) DL ) DL 2

Microciclo 2

p MC > MC ) E D MCH E ) DC ) DL ) DL 2

Imagem 3. Posicionamento dos atletas segundo aordem da carga interna e externa no microciclo 1e 2.

CARGA EXTERNA

CARGA INTERNA

Na carga externa, com excecdo do |7 e do 14 que foram o segundo e o pendltimo
respetivamente nos dois microciclos, ndo aparenta haver uma manutencdo de ordem nos
individuos. Verifica-se que os trés Gtimos se mantém, mas nos primeiros a ordem é
alterada. No entanto, relativamente a carga interna, aparentemente existe um padrdo de
manutengdo dos individuos, em dois microciclos diferentes com valores diferentes.
Mantém-se a ordem, com excecdo da troca do quinto com o sexto elemento e do sétimo
com o oitavo.

Analisando as posicoes da mesma forma das escolhas do treinador para o jogo,
ndo retiramos nenhuma ilacdo evidente. Entre os trés médios centro, no primeiro
microciclo um foi o primeiro, osegundo o quinto e o terceiro o ultimo do total da amostra.
Desta forma, parece ndo haver nenhum padrdo relativo a carga externa.

No que diz respeito a carga interna que evidenciou manutencdo da ordem dos
individuos, aparenta estar relacionado com a posicdo do campo, havendo apenas uma
troca de posicdo de um microciclo para o outro. Pode-se aferir, que os treinos elaborados

pela equipa técnica privilegiaram a posicdo de médio centro, seguido de extremo, defesa-
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central e por fim defesa lateral (das posicOes analisadas). O que parece preparar os atletas
de forma conveniente para o jogo, Bujnovsky et al. (2015), demonstrou que os médios e

avancados estavam mais tempo com a frequéncia cardiaca no limiar anaerébio em jogo.

5.2.4. Comparagdo dos dois microciclos quanto as cargas de treino

5.2.4.1. Carga Externa

O d3 nos dois microciclos manteve-se como o treino mais intenso, considerando
a média dos oito individuos na distancia percorrida acima de 16km/h. No primeiro
microciclo, o segundo que apresentou uma média superior foi o d4, com valores muito
préximos do d3, ao contrario do M2 em que o d2 foi o segundo treino com uma carga
externa superior. Considerando os valores na relagdo entre médias, percebe-se que 0s
valores do M2 sdo de cerca de metade em comparacdo com o M1, com excecdo do d4,
gue na primeira semana tem valores muito préximos do d3 e na segunda valores abaixo
do treino que se caracteriza por jogos reduzidos.

Algo que é uniforme em todos os treinos, € que os valores de carga externa em
preparacdo para o0 jogo, de uma equipa que Se encontra na metade de baixo da tabela
foram muito inferiores nos trés dias analisados. Verificando o grafico 1 é possivel
concluir que existe um pico de intensidade no d3 e que tem tendéncia a baixar no d4, com
excecdo na primeira semana do 110 e do I7.

Nos dois microciclos relativamente a velocidade percorrida acima dos 16km/h, o
treino de forca especifica apresentou uma carga externa superior ao de resisténcia

especifica, que por sua vez, apresenta uma carga superior ao de velocidade especifica.

5.2.4.2. Carga Interna

O d4 foi o treino que desenvolveu uma carga interna superior no primeiro
microciclo.

O d3, que foi o treino que desenvolveu uma maior carga externa, foi o que
apresentou valores mais baixos no segundo microciclo, relativamente ao tempo acima de
160bpm, se bem que os valores de carga interna da primeira semana S0 muito préximos.
Tal como se pode verificar no grafico 2, na primeira semana as linhas referentes aos
valores dos individuos sdo mais constantes, ainda que de treino para treino varie muito

entre individuos, o que podera estar relacionado a posicéo de jogo, tal como verificamos.

60



Na segunda semana, ao invés da primeira, o0s valores desceram ao longo dos trés
dias em todos os individuos. Ao contrario da carga externa, parece nao ser possivel fazer
uma relacdo entre os dados, como verificdvel pelo grafico 2 em que as linhas descreveram
um percurso da semana muito diferente no M1 e no M2.

Os valores de carga interna em preparacdo para 0 jogo contra uma equipa da
segunda metade da tabela, em relacdo a preparacdo para 0 jogo contra uma equipa que
disputa 0 apuramento de campedo, sdo em média bastante inferiores, tal como os de carga
externa, de destacar que o treino de forca foi o Unico que se superiorizou no M2 em
relacdo ao ML1.

Em suma, o microciclo correspondente aos treinos de preparagdo para 0 jogo
contra uma equipa da segunda metade da tabela, em relacdo ao de preparacdo para o jogo
contra uma equipa que disputa o0 apuramento de campedo, tem uma carga Superior.
Segundo a equipa técnica em jogos de dificuldade acrescida pretendem trabalhar mais
organizacdo defensiva, 0 que os leva a parar mais para corrigir coberturas defensivas, o
que por sua vez, levou aos resultados verificados. Esta diminuicdo de carga, verifica-se
antes de um jogo que provavelmente terda mais intensidade (Misjuk, Hurt e Rannam 2014),
as equipas quando defrontam uma classificada no topo da tabela desenvolvem uma carga
superior. O que de forma a precaver a fadiga acumulada pode ser uma estratégia eficaz,

com o intuito de rentabilizar a performance no jogo.

61



CAPITULO VI- CONCLUSOES

Esta dissertacdo de mestrado, teve como principal objetivo numa primeira fase,
caracterizar os cinco dias de treino do microciclo de acordo com diversas variaveis e ainda
relacionar dois microciclos quanto as cargas, escolhas do treinador para 0 jogo e posicao.

Numa primeira fase, foi elaborada uma andlise descritiva relativa a velocidade,
distancia percorrida por treino dividida em periodos de velocidade e o tempo em cada
uma delas, tempo em periodos de frequéncia cardiaca, nimero de aceleracBes, nimero de
desaceleracbes e poténcia metabdlica. Aqui, descrevemos e comparamos 0s dias,
consoante os objetivos do treinador presentes no microciclo padréo e nos planos de treino.

Numa segunda fase, foi elaborada uma andlise descritiva dos trés dias com mais
intensidade em dois microciclos, relativos a carga externa e interna, onde além de
compararmos 0s dias, consideramos 0 escalonamento e a posicdo de cada um dos
individuos analisados.

Posto isto, é possivel concluir relativamente ao microciclo desta equipa elite sub-
19, considerando as médias e o desvio padrdo, que:

e Os picos maximos de frequéncia cardiaca, independentemente do dia e da
carga do treino, variam pouco (188.36bpm + 5.44), tal como a velocidade
méaxima que durante o microciclo apresentou um pico de 25.16km/h +
3.66.

e A frequéncia cardiaca meédia na semana de treino, excluindo o dia de
velocidade/estratégia , em que se trabalham esquemas taticos (carga muito
baixa) foi de 133.28bpm + 1.42, muito distantes daquele que, segundo
Reilly (2005), se atingem em jogos oficiais, 170bpm.

e A média da distancia percorrida total por dia da semana foi de 5352m +
1845.

Com o intuito de expor detalhadamente conclusdes ainda mais relevantes

relativamente a cada dia da semana de treinos, relacionamos a carga, 0s objetivos

da equipa técnica e os exercicios planeados.

» Dia 1- Treino com o objetivo de recuperar 0s atletas.

e Eumtreino que se caracteriza por tentar equiliorar as cargas, mas que comparando
os dados da revisdo da carga externa e interna em jogo e aqueles alcancados no
primeiro treino, as diferencas sdo muito grandes. O que se deduz que a carga da
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semana (treinos e jogo) é muito diferente entre 0s que jogam e 0S que ndo jogam,
ainda que se excluisse a influéncia dos titulares na média.

E o treino que nas variaveis estudadas apresenta um maior desvio padrdo, pelo
facto de ainda que a carga dos menos utilizados neste treino, ndo seja suficie nte
para compensar a auséncia do jogo, a discrepancia dos menos utilizados (mais
carga) e mais utilizados (menos carga) é muito grande.

Os individuos ndo atingem os 23 kmvh. Em média 87.4% do treino foi passado
abaixo de 10 knvh.

» Dia 2- Treino com o objetivo de trabalhar forca especifica.

E o treino do microciclo em que na distancia percorrida os individuos tém valores
mais dispares, uma vez que, um teve uma média de 6875.4m e outro 4032.9m, o
que poderd estar relacionado com as fungdes atribuidas a cada um nos exercicios,
como toques na bola e pressao.

Foi o dia entre os trés mais intensos (d2, d3 e d4) em que a distancia percorrida
na velocidade de 0 a 6knvh foi superior, concentrando-se neste patamar 47.69%
da distancia e 84.98% do tempo total.

O trabalho de jogos reduzidos e pressao proporcionou que no nivel de 180-

220bpm os individuos permanecessem mais tempo, com uma média de 6.39min.

» Dia 3- Treino com o objetivo de trabalhar resisténcia especifica.

Este treino proporcionou a média mais alta, com o desvio padrdo mais baixo, 0
que revela valores bastante consistentes de treino com 3.7m/s de média e 0.1 de
desvio padréo.

E o treino com o maior nimero de jogadores por exercicio, onde 0s campos tém
dimensbes maiores permitindo aos atletas atingirem velocidades maximas
superiores face ao treino de velocidade especifica, o que nos permite perceber que
vai contra o delineado no microciclo padréo, que procura um treino de velocidade
moderada.

A distancia total percorrida no terceiro dia foi a mais elevada, ou seja, a que se
aproximou mais do jogo, com 7247m de média e 307 de desvio padrao.

Foi o Unico dia que entre 0s 0 e 6km/h esteve abaixo de 40% do treino.

Entre os trés dias com uma carga superior (d2, d3, d4) foi o que teve menos

aceleracdes e desaceleragdes.
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» Dia 4- Treino com o objetivo de trabalhar velocidade especifica.

Entre os 0 e 6kmvh foi o treino onde se percorreu uma maior distancia (2926m de
média), ainda que ndo tenha sido o dia com uma percentagem superior de tempo
de treino.

Os niveis de aceleracdo e desaceleragdo no d4, foram os mais elevados em todos
0s niveis, possivelmente potenciados pelo facto de passarem de velocidades
baixas para altas.

A frequéncia cardiaca média foi a mais alta com 134.67bpm, no treino
caracterizado por picos de intensidade.

Entre os trés treinos mais intensos (d2, d3, d4), foi o que se manteve menos tempo

entre 0s 0 e 115bpm.

Dia 5- Treino com o objetivo de preparar a equipa para 0 jogo, por esta razao é

sobretudo estratégico.

A velocidade média foi a mais baixa com 1.97mys.

A intensidade que caracteriza momentos antes do golo, em que estdo perto de
atingir o objetivo, leva a intensidades superiores. Trabalharem esquemas taticos
fez com que avelocidade méxima tenha sido superior ao d1, que se relaciona com
o facto de entre o patamar de aceleracdo de 3.5 e 6.0m/s? ser o segundo com uma
melhor média, com 2.22 aceleragdes.

90.38% do treino foi passado entre 0s 0 e os 6km/h, dada a sua especificidade.

Resumidamente, o d1 caracteriza-se pelo elevado desvio padrdo nas varidveis,

com o intuito de reequilibrar as cargas e com valores baixos nos patamares mais

elevados das variaveis, & o segundo treino com menor carga. O d2 é um treino

caracterizado por jogos reduzidos que proporcionaram valores elevados de carga

interna, mas ndo tdo altos de distancia percorrida, pertence aos trés dias com mais

carga que sdo analisados na comparagdo dos dois microciclos. O d3 caracteriza-se

por, dentro da carga externa, Ser 0 que apresenta maiores valores de distancia

percorrida e velocidade de treino, mas um ndmero de aceleracdes ndo tdo elevado,

pertencendo aos trés dias com mais carga que sdo analisados na comparacdo dos dois

microciclos. O d4 caracteriza-se pelo maior nimero de aceleragdes, que proporcionou

uma frequéncia cardiaca meédia mais elevada. O d5 por trabalhar a estratégia para o
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jogo, com uma \elocidade média muito baixa e algumas aceleragdes elevadas,

pertencentes aos esquemas taticos, € o treino com menor carga.

Relativamente a analise do microciclo 1 e 2 foi possivel verificar que:

e Noordenamento dos individuos pelas cargas a que sao expostos, na carga externa,
ndo existe um padrdo de manutencdo de resultados de um microciclo, ao contrario
do que acontece na carga interna, onde os individuos se mantiveram ordenados de
forma idéntica nos dois microciclos.

e Os trés treinos com maior intensidade dos microciclos, ndo levam a uma carga
externa nem interna distinta, segundo o escalonamento do treinador. Conclui-se
que as escolhas do treinador ndo parecem ter uma relacdo direta com o
escalonamento.

e Quando comparados os dois microciclos, é possivel verificar que a carga do
microciclo de preparacdo para 0 jogo contra uma equipa da segunda metade da
tabela, tem uma carga de treino muito superior, quando comparado com o
microciclo de preparacao para 0 jogo contra uma equipa que disputa o apuramento
de campedo.

Dado o término do trabalho, em futuros estudos, para uma maior fiabilidade de

resultados, aconselha-se 0 uso de camara no treino, bem como o acompanhamento de
todo o plantel num maior nimero de microciclos, de forma a que seja possivel estabelecer

correlacdes.
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ANEXO A - MICROCICLO PADRAO

MICROCICLO PADRAO

Competigao

CONTEUDOS

(2]
o
2
-
L
w
[aa]
o

RECUPERACAO

FORCA ESPECIFICA

RESISTENCIA ESPECIFICA

VELOCIDADE ESPECIFICA

VELOCIDADE/ESTRATEGICO

TACTICO-TECNICA:

* Transigdo Defensiva

* Organizagdo Defensiva
* Organizagdo Ofensiva

TACTICO-TECNICA:

* Transicdo Defensiva

* Organizagdo Defensiva
* Transigdo Ofensiva

* Organizagdo Ofensiva

TACTICO-TECNICA:

* Transi¢do Ofensiva

* Organizagdo Ofensiva
* Transigdo Defensiva

* Organizagdo Defensiva

TACTICO-TECNICA:
* Transigdo Ofensiva
* Organizagdo Ofensiva

TACTICO-TECNICA:
* Organizagdo Ofensiva
* Organizagdo Defensiva

» Andlise de Jogo

» Enfase nos Principiose Sub —
Principios do nosso jogar

* Recuperagéo Ativa

» Equilibrar cargas (jogadores utilizados e
néo utilizados)

» Enfase nos Principiose Sub —
Principios do nosso Jogar:

« Sistematizar e optimizar o pressing
alto e as coberturas defensivas

« Sistematizar e optimizar o jogo
ofensivo — criagdo de oportunidades,
combinagdes curtas, entradas e
penetracOes (verticais e diagonais) e
finalizagéo

« Sistematizar a posse de bola

* Sistematizar a reagdo nos momentos
de perda e ganho dabola

» Andlise de video / powerpointda
equipaadversaria

» Consolidar os grandes Principios e
Sub - Principios donosso Jogar:

» Optimizar os principios das transi¢des
ofensivas e defensivas — potenciando &
reaccOes ap6s perda e ganho dabola

* Potenciar e sistematizar a Manutengao
da posse de bola (MPB)

* Dominar o controlo defensivo em
largura e profundidade ( campo
pegueno — linhas juntas)

» Potenciar a Velocidade de Jogo:
* nas transi¢des

* na finalizagéo

Preparar a competicéo

Recuperagdo passiva

» Potenciar a Velocidade de Reagéo:
* nas transig¢des of / def.

« na finalizagéo

Preparar a competicéo

Recuperagdo passiva

» Analise e reflexdo do ultimo jogo

« Exercicios especificos de passe e jogos
de passe

* Jogos de ocupagdo racional do espaco

* Jogos de posse bola

« Situagdes de Finalizagdo / Combinagdes

« Exercicios especificos de passe e
Coordenagdo motora

« Jogos de posse bola

« Jogos de pressdo

* Jogos de transigdo

« Situagdes de Finalizagdo /
Combinagdes

« Estabelecer uma estratégia especifica

* Analise do proximo adversario

* Situagdes de jogo especificas em
superioridade / inferioridade numérica
(organizagdo colectiva ou intersectorial
ofensiva ou defensiva)

« Jogos posicionais

* Situagdes especificas de posse bola

* Estabelecer uma estratégia especifica

« Jogos de ocupagio racional do espago

« Exercicios especificos de passe /
Coordenacdo motora/ Flexibilidade
dinamica

* Exercicios / Combinagdes especificas de
Finalizacéo (grupo ou colectivo)

* Situagdes de bola Parada

« Estratégia de Jogo

* Jogos de ocupagio racional do espago

« Exercicios especificos de passe / Reagdo
curta/ Flexibilidade dinamica

« Exercicios / Combinagdes especificas de
Finalizacdo Répida (Individual, Grupal ou
Sectorial)

* Situagdes de bola Parada

* Estratégia de Jogo

para Jogo para 0 Jogo
* Exercicios com Baixa Tensdo
« Exercicios com Baixa / Moderada * Exercicios com Alta Tenséo Muscular

Tensdo Muscular

» Exercicios de Média Duragdo
 Exercicios com Baixa / Média
Velocidade

« Exercicios especificos em espagos de
maiores dimensdes

Muscular

« Exercicios de Curta Duragéo

« Exercicios com Velocidade Moderada
[ Alta

« Exercicios especificos em campos de
dimensdes reduzidas

* Exercicios de Longa Duragdo
 Exercicios com Velocidade Moderada
« Exercicios especificos realizados em
campos de grandes dimensdes, sob a
forma de jogos de posse de bola, come
sem superioridade numérica —
circulacdo tactica.

* Exercicios com Tensdo Muscular Baixa
/ Moderada

« Exercicios de Curta Duragéo

* Exercicios com Velocidade Elevada

* Exercicios especificos realizados em
campos de pequenas dimensdes.

* Exercicios com Tensdo Muscular Baixa
* Exercicios de Curta Duragéo

« Exercicios em Velocidade de Reagdo

* Exercicios especificos realizados em
campos de pequenas dimensdes.
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FEEDB.

Inicial: Orientado ao(s) objetivo(s) do
treino com demonstracéo (quadro ou com
atletas);

Durante exercicios: Orientado ao objetivo; Assertivo; Emforma de pergunta;
Reduzido; Particular quando sdo poucosatletas a errar; Geral quando é a maioria
dos atletas; Nas pausas vao relembrando os objetivos dos exercicios anteriores;
Feedback apreciativo, motivadoG12r, emocional;

Final: Orientado ao objetivo dotreino
mas principalmente a importancia deste
para o jogo (sistema);

Final: Orientado ao objetivo dotreino mas
principalmente a importancia deste para o
jogo (sistema);

ORGANIZAGAO OFENSIVA

» Principios Especificos Ofensivos
* Penetragao

* Cobertura Ofensiva

* Mobilidade

* Espago

» Unidade Ofensiva

» Principios Coletivos Ofensivos

« Posse/ Circulagdo orientada a baliza
* Amplitude de linhas

* Ocupagdo Racional do Espago

» Dinamicas coletivas de saidas, zonas
de entrada, entradas no espago e
finalizagdo

* Método de jogo (ataque posicional /
ataque rapido)

» Sub-principios Ofensivos

« Posicionamento estrutural e dindmica
relacional (triangulos e losangos) das
linhas horizontais e verticais

* Abertura dos espagos e das linhas em
largura e profundidade

* Variagdo de corredores (angulo) e do
ritmo com velocidade de circulagéo da
bola

* Mobilidade posicional (criacéo e
ocupacdo de espagos) com e sem trocas
verticais e ou horizontais

» Sub-principios Ofensivos

« Apoio ao portador da bola, com
coberturas perto e longe da bola emacéo
coletiva, intersetorial, setorial e grupal.

« Reconhecer o timing de entrada da bola
nas diferentes zonas do campo (risco vs
seguranga)

* Ocupar bem todos 0s espagos das zonas
preferenciais de finalizacéo

» Sub-principios Ofensivos

* Apoio ao portador dabola, com
coberturas perto e longe da bola emacéo
coletiva, intersetorial, setorial e grupal.

» Reconhecer o timing de entrada dabola

nas diferentes zonas do campo (risco vs
seguranga)

* Ocupar bem todos os espagos das zonas

preferenciais de finalizacdo

ORGANIZACAO

DEFENSIVA

» Principios Especificos Defensivos
« Contengdo

* Cobertura Defensiva

» Equilibrio

« Concentragéo

» Unidade Defensiva

» Principios Coletivos Defensivos
» Zona/ Zona Pressionante
» Encurtamento de linhas

» Sub-principios Defensivos

* Posicionamento estrutural e dindmica
relacional (tridngulos e losangos) das
linhas horizontais e verticais

* Fecho dos espagos e das linhas em
largura e profundidade (bloco curto e
compacto)

* Condicionar e direcionar a progressao
adversdria para criar zona de pressao

* Basculagio, orientagdo dos apoios e
atencéo ao "lado cego”

» Sub-principios Defensivos

« Pressdo ao portador da bola, com
coberturas perto e longe da bola emagéo
coletiva, intersetorial, setorial e grupal.
« Néo permitir rotagdes do ADV

« Proteger a baliza (ocupar bemtodos os
espagos das zonas preferenciais de
finalizagdo do ADV)

» Sub-principios Defensivos

* Pressdo ao portador da bola, com
coberturas perto e longe da bola emagao
coletiva, intersetorial, setorial e grupal.
* Nao permitir rotagdes do ADV

* Proteger a baliza (ocupar bemtodos os
espagos das zonas preferenciais de
finalizagdo do ADV)

TRANSICAO

OFENSIVA

» Principios na transi¢do Defesa /
Ataque

« forte reagéo ao ganho dabola

« velocidade na orientagdo

» Sub-principios na transicio
Defesa / Ataque

* protegdo da bola ganha

» campo grande

« tirar a bola da zona de pressdo (risco
ou seguranca dependente da zona e do
momento circunstancial de
recuperagio)

» Sub-principios na transi¢ao
Defesa / Ataque

* jogar em 2% ou 3* estagdo

* rapida mudanca de atitude

» Sub-principios na transi¢do Defesa /
Ataque

« tipos de transigdo: a) passe vertical na
profundidade; b) progressao individual; c)
movimento entrelinhas para
distribuicdo/definicdo; d) distribuicdo na
profundidade a partir da posicéo;

» Sub-principios na transi¢do Defesa /

Ataque
« tipos de transigdo: a) passe vertical na

profundidade; b) progressao individual; c)

movimento entrelinhas para

distribuicdo/definicdo; d) distribuicdo na

profundidade a partir da posicéo;

TRANSICAO
DEFENSIVA

» Principios na transicdo Ataque /
Defesa

« pressdo ao portador da bola e espago
circundante

* procurar ganhar a bola ou impedira
progressdo ADV que permitaa
recuperacéo e o equilibrio defensivo

» Sub-principios da transicao
Ataque / Defesa

* rapida mudanga de atitude

« forte reagdo a perda

» Sub-principios da transicao
Ataque / Defesa

« encurtar de imediato o campo,
tornando-o pequeno (velocidade
defensiva)

« fecho rapido em pressdo: 1) jogador
que perde abola; 2) jogadores
proximos; 3) jogadores afastados

» Sub-principios da transicdo Ataque /
Defesa

« criar zona de pressdo para: 1) recuperar
de imediato a bola; 2) impedira
progresséo do ADV ou saidadabolada
zona perdida; 3) condicionar e ou dirigir a
progressédo ADV; 4) permitir a
reorganizacdo danossaequipa

» Sub-principios da transicdo Ataque /

Defesa
* criar zona de pressdo para: 1) recuperar

de imediato a bola; 2) impedir a progresséo
do ADV ou saida daboladazona perdida;

3) condicionar e ou dirigir a progressdo

ADV; 4) permitir areorganizacdo da nossa

equipa
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ANEXO B - PLANOS DE TREINO

Dia 1 — Segunda-feira

Microciclo:21
Unidadedetreino: 107
Local/Piso: Academia/Sintético

Hora:19h

/Data :28/11/2016 (Diasem:22f) \

AN

-

1-Analisejogo

Sintese

2 —Recuperagdo

3 —Equilibrio de cargas Gr+2x2+Gr

4 —Gr+5x5+Gr

Material:

-20 bolas
-sinalizadores
-cones
-coletes

N
|| |

PARTE PREPARATORIA

Descrigao
- Sala OKI
Analise Jogo
Repetigdes:
Recuperacgdo:
Duragdo: 60
Descrigao

- Corrida 8min, nos ultimos 3 minutos quem

jogou menos acelera.
- Alongamentos

- Meios 8x2

- Quem jogou mais de 60 min faz ginasio

- Quem ndo jogou ou jogou menos de 30 min

faz o trabalho abaixo indicado.

Repetigbes: 2x 3’
Recuperagdo: 1’

Duragdo: 25
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PARTE PRINCIPAL

Descri¢ao

- Gr+2x2+Gr com 2 apoios laterais e 2 frontais

Jogo 2x2, cada equipa conta com dois apoios

laterais e dois frontais. Jogo a 2 toques

Repetigles: 5x3’
Recuperagdo: 30”

Duragdo: 20/

Descrigao
Jogo Gr+5x5+Gr

Sem limite toques

Repetigles: 2x6
Recuperagdo: 2’

Duragdo: 15’

Observagées:
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Dia 2 — Terca-feira

Microciclo:121
Unidadedetreino: 108

Local/Piso: Academia/Sintético

Hora:18h

/Data :29/11/ 2016 (Diasem:32f) \ /

\_ AN

Sintese

Material:
1 —Forga especifica
2 — 6x3+1 -20 bolas
-sinalizadores
3-1x1 / Gr+1x2+Gr - cones
4 — Gr+4x2+6x4+Gr -coletes

PARTE PREPARATORIA

Descrigao
- Corrida 6’
- Mobilizag¢do articular

- Alongamentos

Repetigdes:
Recuperagdo:

Duragdo: 15

Descricao
- Forga especifica

6x3 + 1 - jogo a 1 toque durante 3 min quem
estd no meio tenta fazer o maximo de
recuperagoes. Quem esta por fora circula e
tenta sempre que possivel colocar no joker.

Repetigbes: 3x 3’
Recuperagdo: 1’

Duragdo: 12
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Descricao
- 3 campos ao mesmo tempo:

1) 1x1 com balizas pequenas, quem ataca sai,
quem defende ataca.

2) Gr+1x2 +Gr - 1x2, quando houver golo ou
bola sair, os dois saem e entra um para fazer
dupla com quem ja estava para defender e
inicia um a atacar.

3)iguala 1)

Repetigles: 3x4’
Recuperagdo: 1’

Duragdo: 15

Descricdo
- Organizagdo ofensiva
Gr+4x2+6x4+Gr

4x2 na saida em organizagdo (2 jokers
atacantes de vermelho). Bola tem de entrar
duas vezes nos pretos que estdo na zona
central, apds conseguires atacam 6x4.

Repetigdes: 2x 10°
Recuperagdo: 3’

Duragdo: 25

PARTE PRINCIPAL

- Corrida continua:
- For¢a compensatoéria:

Observagdes:
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Dia 3 — Quarta-feira

Microciclo:21
Unidadedetreino: 109
Local/Piso: Academia/Sintético

Hora:19h30

/Data:30/11/2016 (Diasem:42f) \ /

\_ AN

Sintese
1 —Resisténcia especifica

2 —Manutengdo posse bola emestrutura
3 - Organizagdo Ofensiva e defensiva

4 —-10x8+ Gr

Material:

-20 bolas
-sinalizadores
-cones
-coletes

PARTE PREPARATORIA

Descrigao
- Corrida 4’
- Mobilizagdo articular

- Alongamentos

Repetigdes:
Recuperagdo:

Duragdo: 10

Descricao
- Passe/rececido

Passes de acordo com a figura. Quem esta no
meio fica s6 roda de cone para cone. Quem
esta nos cones amarelos desloca-se em frente.

Repetigbes:5x2
Recuperagdo: 30"

Duragdo: 15
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PARTE PRINCIPAL

Descricao

l

- Manutengdo posse bola em estrutura

6 apoios por fora e um por dentro. Duas
equipas ajogar por dentro 4x4.

pree———
|
!
!
]

Jogo a 2 toques.

Variante: apoios a1 toque.

Repetigles: 4x4’

Recuperagdo: 1’

T
|
i
i
|

Duragédo: 20

3
.
’
:
3
.!
3 :
: 2
H 3
: 3
: -
! )
! 3
4 :
| s
1 3
: 1 4
: .
: )
: 3
: :
4
:
3
3
.
:

- -
N,

Descrigao

10 Vs. 8+g
Tamanho: Aprx. 70m x 65m (largura total do

campo)

2 tempos de 15 minutos (total: 30 min)
Qbjetivo: Bloco ofensivo, mobllidade no ataque,
posse de bola, atingir as zonas de risco e pés-

Repeti¢des: 2x15’ Estimular compactacio Def. e Ofens.

Recuperagdo: 3’

Duragdo: 35’

- Corrida continua:
- Forga compensatoéria: Abdominais, Dorsais, Flexdes.

Observagoes:
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Dia 4 — Quinta-feira

/Data :01/12/2016 (Diasem:52f) \
Microciclo:21
Unidadedetreino: 110

Local/Piso: Academia/Sintético

Hora:18h

-

L

Sintese
1-3x3

2 —Velocidade Especifica, 2x0+Gr

3 -Transi¢do Ofensiva e defensiva 9x8 / 3x2+Gr
/8x8+Gr

~

)

Material:
-20 bolas
-sinalizadores
-cones
-coletes

\ /
| L
| 1

PARTE PREPARATORIA

Descrigao
- Corrida 4’
- Mobilizag¢do articular

- Alongamentos

Repetigdes:
Recuperagdo:

Duragdo: 10

Descricao
- Meios Holandés 3x3

Realizagdo de duplas por cores, que esta ao
meio tenta recuperar e passar a quem ndo

perdeu. Quem perde reage logo para poder
recuperar.

Repetigbes: 2x 4’
Recuperagdo: 1’

Duragdo: 10/
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Descricao
- Velocidade / Finalizagdo 2x0+Gr

Bola sai dos dois treinadores ao mesmo
tempo. Laterais jogam dentro que apods

combinagdo voltam a jogar na linha e cruzam
conforme figura para finalizar.

Quem cruza passa para fila do outro lado para
cruzar para outra baliza. Quem finaliza vai para
cone em frente para finalizar para outra baliza.
Depois cruza-se do lado esquerdo.

Repetigdes: 2x 5’
Recuperagdo: 3’

Duragdo: 15

Descricdo
- Transi¢do ofensiva e defensiva

9x8, equipa preta tenta passar com bola

controlada linha vermelha, quem entra fica
com ela efaz 3x2+Gr

Neste momento o treinador coloca uma bola
na equipa amarela que faz transigdo ofensiva
e equipa preta transi¢do defensiva. (8x8+Gr)

Repetigdes: 2x15’
Recuperagdo: 3’

Duragdo: 35’

PARTE PRINCIPAL

- Corrida continua:
- Alongamentos

Observagdes:
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Dia 5 — Sexta-feira

fData:OZ/lZ/ZOlG (Dia sem: 62 f)\

Microciclo: 21
Unidadedetreino:111

Local/Piso: Academia/Sala OKl e
Sintético

KHora:17h /

/ Sintese

1 -Apresentagdo equipa
2 —Velocidade Reagdo/Finalizagdo

3 —Esquemas taticos

\_

Material:

-20 bolas
-sinalizadores
-cones
-coletes

PARTE PREPARATORIA

Descri¢ao
- Sala OKI

Apresentag¢do equipa Estoril.

Repetigdes:
Recuperagdo:

Duragdo: 60’

Descrigao
- Mobilizagao articular
- Meios 8x2

- Alongamentos

Repetigdes:
Recuperagdo:

Duragdo: 20/
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Descricao
- Velocidade Reagao

Treinador diz uma cor, quem esta no meio
reage recebe dessa cor e passa ao outro
elemento da mesma cor.

Repeti¢des: 1
Recuperagdo:

Duragdo: 12

Descricdo
- Esquemas taticos:
- Cantos Ofensivos e Livres

- Penaltis

Repetigdes:
Recuperagdo:

Duragdo: 25

PARTE PRINCIPAL

Observagoes:

81




ANEXO C-TABELA DE PERCENTAGENS

D.P por
nivel de 0-6 km/h 6-10 km/h 10-16 km/h
welocidade
Zona de

tempo por
welocidade
F.c por

nivel de 0-115 bpm 115-130 130-160 160-170 170-180 180-220
bpm bpm bpm bpm bpm

Distancia

percorrida 46,67

bpm
40,73 10,88 1,7 0,02 0
Tempo por
8 nivel de 60,99 12,03 2,19
o \elocidade

0,18
Frequéncia

0
cardiaca 77,48 15,73 4,59
Distancia 47,69 23,88
percorrida

18,79 7,81
Tempo por
nivel de

0,7 1,11
84,98 9,04
elocidade

4,44 1,31 0,09 0,12

Frequéncia
cardiaca 32,94 16,8 27,76 9,36 7,12 6

Distancia

percorrida 39,09 27,06

21,43 10,57 1,8 0,09
Tempo por
nivel de 77,28 13,44 6,84 2,16 0,29 0,01
welocidade
Frequéncia 30,34 17,86 20,43 10,71
cardiaca
Distancia

percorrida 4121 23,06

23,63 10,34 1,65 0,02
Tempo por
nivel de 77,13 11,34 8,41 2,8 0,32 0
welocidade
Frequéncia 25,78 19,15 33,02 10,54
cardiaca
Distancia

cercorrida 46,76 23,92

16,07 7,93 151 381
Tempo por
nivel de 0,23 90,38 5,92 2,57 0,83 01
welocidade
Frequéncia
cardiaca 47,06 20,98 2533 39

Relacdo da distancia percorrida/tempo/frequéncia cardiaca com a distancia e tempo

total de treino (percentagens)

16-23 km/h 23-29km/h | 29-39km/h
0-6 km/h

6-10 km/h

10-16 km/h | 16-23km/h | 23-29km/h | 29-39 km/h

0,61

75 4,17

711 4,41

1,93

0,81
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